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PRÉFACE 


| e Ce petit livre n’a d'autre prétention que de vul- 


gariser quelques pratiques conseils d'hygiène 
alimentaire en donnant la manière la moins oné- 
reuse et la plus simple de les réaliser. 

Il nous a paru, en effet, qu’un essai d’alimen- 
tation populaire qui tiendrait compte à la fois de 


_ ces deux préoccupations mériterait d’être accueilli 
_ avec faveur de tous ceux qui ne se contentent pas 


d'économiser mais qui travaillent, et pour lesquels 
le temps employé en préparations culinaires a une 
valeur au moins aussi grande que l'argent dépensé 


. à l'achat des substances alimentaires. 


Si les cent cinquante formules que renferme 


ce modeste ouvrage sont loin de comprendre toute 


la cuisine, elles sont presque toutes des « recettes 
types » d’après lesquelles on peut réaliser des 


_ mets analogues nombreux. 


Ce qui fait surtout leur originalité, c’est que la 
plupart d'entre elles ont été prises parmi les 
vieilles formules de cuisine de nos provinces, au 
fumet exquis, qui contribuent à donner à la table 
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de famille le caractère intime qui la distingue de 
la table d'hôte du restaurant. 

Quelques-unes sont de véritables trouvailles, 
telle « la carpe forézienne », qui permet aux con- 
vives, même les plus jeunes, de manger du poisson 
puisque les arêtes qui le rendent redoutable ont 
disparu; telle aussi la « terrine de Bourgogne »,qui 
met à la disposition du ménage le plus modeste 
une galantine exquise préparée à peu de frais et 
sans beaucoup de travail; je pourrais soultiplier 
les exemples. 

En résumé, il nous semble que celles de nos 
ménagères qui appliqueront les principes et les 
recettes de ce petit ouvrage ahmenteront leur 
entourage avec intelligence el sans dépasser les 
limites de leur budget, fül-il modeste. 


nu. PREMIÈRE PARTIE 


 NOTIONS GÉNÉRALES 


* Il faut manger pour vivre, 


” Il faut manger pour vivre. Que l'on soit 
… riche ou pauvre, beau oulaid, bonou méchant, 


il faut manger pour vivre. 


per 


= L'ensemble de toutes les substances qui 
servent à notre alimentation a été appelé, par 
les savants, d’un seul nom, l'aliment. 

Cet aliment doit permettre la réparation 
destissus de l’homme (muscles, sang, os, etc.), 
… il doit aussi lui fournir le combustible néces- 
-saire À l'entretien de sa chaleur naturelle et 
_ à la production-de la force qu’ exige son tra- 
_ vail; car en réalité la force n'est 1 ‘une forme 
de la chaleur. 

L’aliment prend, comme un le sait, 


- les aspects les plus divers : pain, viande, pois- 


Moc-Waiss. 1 
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-sons, légumes, fruits, etc. ; en réalité toutes 
nos préparations culinaires, les plus simples 
comme les plus compliquées, se réduisent 
toujours à cinq substances élémentaires prin- 
cipales. 

Le riche et le pauvre consomment, l’un et 
l'autre, des substances albuminoïdes, appe- 
lées aussi substances azotées, parce qu’elles 
sont riches en azote, des sels, de l’eau, des 
hydrates de carbone (sucre et amidon), des. 
corps gras, et ils ne consomment que cela; 
cette égalité dans l’alimentation, que beau- 
coup ignorent, n'en est pas moins réelle. 


La vIANDE renferme dessubstancesalbuminoïdes, 
des graisses, de l'eau et des sels. 


LE PAIN renferme des albuminoïdes, des 
hydrates de carbone, des graisses, de 
l’eau et des sels. 

LE LAIT renferme des albuminoïdes, des 

| hydrates de carbone, des graisses, 
de l’eau et des sels. | 


Les œurs renferment des albuminoïdes, des 
graisses, de l’eau et des sels. 

Les LÉGUMES renferment les uns : desalbuminoïdes, 
deshydrates de carbone, de l’eau et 


des sels ; les autres : des hydrates 
de carbone,de l’eau et des sels, etc. 


Lorsqu'un aliment renferme à la fois tous 
les principes alimentaires élémentaires on dit 
que c'est un aliment complet : tels sont le 
pain et le lait, 


à 
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Rio que les albuminoïdes, les sels et l'eau 


| Rervént surtout à la réparation des tissus, les 


.  hydrates de carbone et les corps gras servent 
plus particulièrement à l’entrelien de notre 


chaleur ou à la production de la force; on 
peut, à première vue, déduire de ces données 
que l'alimentation des hommes doit varier 


avec leurs occupations, leur âge, le climat 


du pays qu'ils habitent. 


* 
M * 


La ration alimentaire. 


Établir la proportion dans laquelle il faut 
absorber les aliments pour vivre en bonne 
santé, en bon équilibre, c’est établir ce que 
lon appelle La ration alimentaire. Cette 
ration n’est jamais que relative, c’est une sorte 
de moyenne calculée pour les habitants des 
pays tempérés. 

Lorsque l’on indique les quantités que com- 
prend une ration, il s’agit toujours d'aliments 


calculés sans déchets d'aucune sorte. 


Le Dr Pascault compte pour un adulte, 


exerçant une profession sédentaire, par kilo- 


gramme du corps environ : 


1 gramme d’albumine ; 

5 à 6 grammes d'hydrates « de carbone ; 
0 gr. 50 de graisse ; 

Plus 2 verres d'eau par repas. 


Les sels, sauf le chlorure de sodium {sel de 
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ne se toire P en | quantité à 
suffisante aux aliments que nous consom- 
mons, nous n'avons pas à nous en préoccuper. 

Si l’homme se livre à un travail musculaire 
faligant, il doublera cette ration, s’il se livre 
SH letout à un travail modéré, 3 l'augmen-. se 
Lera de moitié. ; 


La calorie. 


I1 semble difficile de réaliser, dans la pra- 
tique, les proportions quenous venons d’ indi- 
quer; il peut arriver que la ration comprenne, 
par exemple, plus de graisse et moins 
d'hydrates de carbone : comment faire dans 
ce cas pour se rendre compte de sa valeur? . 

La mesure qui permet d'évaluer la ration, 
c'est a calorie. On appelle calorie la quantité” 
de chaleur qu'il faut pour élever d'un degré 
cenligrade la température d’un kilogramme 
d'eau. Toute substance qui brûle donne un 
certain nombre de calories. 


À gramme d’albumine donne 4 Ce :2 Re 
1. — . d'hydrates de carbone 4 Ge ee 
4 :— . de ose 9 Ce, 4 


Nous sommes ainsi amenés à supposer … 
qu’un gramme de graisse pourrait largement 
remplacer deux grammes de sucre ou d’ami-. 
don et l'expérience montre que la déduction 
est juste dans une certaine proportion. Elle 


pl 


PRE NE 


l'est moins, et surtout de manière Moins éten-. al a 
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une lorsqu’ ils ’agit de remplacer des graisses 

- ou des hydrates de carbone par des albumi- 
| noïdes. - 


Ce qui fait varier la ration alimentaire. 


- Nous avons vu dans quelles importantes 
…_ proportions la ration varie selon le travail 
auquel on se livre; d’autres éléments encore 

la font changer : au premier rang se place 
Page. 

Les jeunes enfants doivent s s'alimenter 
autrement que les adultes, car leurs besoins 
sont loin d’être les mêmes et leur physiologie 
diffère. Alors, par exemple, que l'adulte Lire 

. la plus grande partie de la subsistance desti- 

née à assurer sa chaleur naturelle des céréales 

> (le pain) ou des légumineuses (fèves, haricots, 

j. pois, lentilles), le bébé brûle surtout des 
. vraisses. Les corps gras (la crème) ont une 
. importance deux fois plus grande dans le 

. lait de femme que les hydrates de carbone 

(sucre de lait), alors que la ration de l'adulte 

prévoit à peine un demi-gramme de graisse 

pour 5 à 6 grammes d'hydrates de carbone. 

_ Nous n'en sommes pas autrement étonnés 

| _lorque nous nous rappelons que l'enfant se 
- refroidit vite et qu'il a par conséquent besoin 
É de beaucoup de chaleur ; or, son estomac 
étant très petit, il doit absorber de préférence 

_des substances alimentaires, ous sous un plus 
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petit volume sont capables de lui fournir un 


plus grand nombre de calories. Une autre 


constatation vient confirmer les observations 
que nous avons faites, et les déductions 
auxquelles nous sommes arrivés; c’est que 
le foie est proportionnellement plus volumi-, 
neux chez le jeune enfant que chez l'adulte. 
L'enfant grandit : même sevré, il ne faut pas 
le nourrir comme on nourrit son père, ses 
grands frères. Il suffit d'examiner sa petite 
bouche pour se rendre compte qu’elle ne 
contient encore que vingt dents, dont l’en- 
fant se sert maladroitement d’ailleurs. Aussi, 
la viande, si difficile à bien mastiquer, n’en- 
trera-t-elle dans ses menus que lorsqu'il aura 


alteint cinq à six ans, et même alors l'ali- 


ment carné n'y entrera-t-1l que sous ses 
formes les moins résistantes : poissons, cer- 
velle, ris, viandes blanches, et n'y occupera- 
t-il qu'une petite place. 

.  Cé sont les légumes bien cuits et même 
passés en purée, lorsqu'ils ont une enveloppe 
résistante (comme cela est le fait des hari- 
cots, des lentilles, des pois), avec les fruits en 
compote qui feront la base de l'alimentation 
de l'enfant. Le lait y conservera une place 
importante, d'autant plus importante que 
l'enfant sera plus jeune; il servira à la pré- 
paration de petites bouillies et de laitages de 
toutes sortes; coupé d’eau il pourra constituer 
son habituelle boisson. 


Surtout que l'on éloigne de sa ME tous 


les excitants tels que l'alcool (sous toutes ses 


+ 
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orne), le café, le thé. Que les mets qu'on 


lui offre soient préparés aussi simplement que 
possible, sans adjonction d'épices, sans excès 


_ de sel. 


Les besoins du vieillard, sauf pour ce qui 


est des corps gras, sont assez semblables à 


ceux du jeune enfant. Lui aussi doit bannir 
de son régime l'alcool, les vins, les boissons 
stimulantes (1) ; lui aussi se trouvera bien de 
réduire ses menus presque entièrement à 
des préparations végétariennes. Ses dents 
sont mauvaises ou absentes ; aussi lorsqu'il 
mangera quelques produits d’origine animale 
choisira-t-1l de préférence ceux qui sont 
faciles à mastiquer. Il mâchera longuement 
sa nourriture, la réduira au strict nécessaire 
et évitera soigneusement les repas trop 
copieux, même à titre exceptionnel. 

_ Pour l'adulte lui-même, l'alimentation 


change selon le sexe, le travail, lé climat, les 


habitudes. 

Les femmes s’assimilent mieux et plus 
complètement ce qu'elles mangent, aussi 
leur ration est-elle toujours un peu  infé- 
rieure à celle d'hommes d’un poids égal au 
leur. 

_ L'homme qui travaille dans un bureau, qui 


accomplit une besogne sédentaire n’a pas 
besoin de consommer une aussi grande quan- 


tité d'aliments que l’homme qui fait un vigou- 
reux effort musculaire au grand air, et la 


(1) Café, thé et maté, 


- être exactement [a même. 
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qualité des mets qu il consomme ne saurait 


S'il faut au sédentaire, tout aussi bien 
qu’au manœuvre, ce que l’on pourrait appeler 
la ration fondamentale, celle même quenous 
indiquons page 3, pour le manœuvre, 
qui dépense beaucoup de force, on augmen- 
tera celte ration d'éléments capables de 
donner de la chaleur, c'est-à-dire d'hydrates 
de carbone (sucre ou amidon) et de graisse. 
Un grand nombre de travailleurs manuels 
cherchent surtout cette augmentation de 
force dans l'alcool. Ils commettent une 
erreur : l'alcool est un mauvais combustible 
qui ne saurait remplacer-avec avantage l'ami- . 
don, le sucre, les corps gras. Il ne donne de 
la chaleur à notre organisme qu’en usant 
rapidement et définitivement cet organisme ; 
il ne peut donc, tout au plus, être accepté 
qu'en qualité d'aliment d'exception. Sans 
doute, le vin est une bonne boisson — lorsqu'il 
est le pur produit de la fermentation du rai- 


- sin — mais c’est à condition d’être pris dans 


des limites qui ne sauraient dépasser une 
bouteille de 75 centilitres par homme et … 
par jour (1). Encore le travailleur sédentaire 
qui agit peu au grand air fera-t-il bien de. 

réduire cette ration, et même, dans cer-. 
tains cas, de supprimer complètement le 

vin en même temps qu'il supprimera de ses 


LA 


(1) D'après les FRERENERSE du professeur Armand SA 
Gautier, PAT 
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| repas une bonne partie de la viande qu’on a 
_ l'habitude d’ y servir et quin'est supportée que 
par ceux qui passent leur vié à l'air libre. 
Son régime comprendra de préférence des 
laitages, des légumes, des fruits cuits ou crus. 

Ces indications si simples et si logiques ne 
_ sont que bien rarement suivies; on a, depuis 


no ie années, répandu sur le compte de la 


viande des opinions fantaisistes que son prix 


_ de revient élevé a contribué à accréditer ; il 
“en faut rabattre. Le meilleur aliment n Der 
… pas celui qui coûte le plus cher, mais bien 


_ celui qui est le mieux adapté à |’ âge, au tem- 


 pérament, au travail de l'individu. Nous 
avons connu un homme riche, gros man- 


- geur, gros buveur, qui vers la cinquantaine 


EN 


était devenu obèse ; on pouvait prévoir qu’une 


_ congestion ou une apoplexie prochaine aurait 


rs" 


r 


sé 


Prson de lui. Il perdit toute sa fortune, fut 
_réduit à la part congrue, fut dans l'obligation 
de boire de l’eau au lieu de vin, de manger 
_ des légumes au lieu de viande, maigrit el vécut 
… jusqu’à un âge avancé en bonne santé, ce qui 


ne lui serait certainement pas arrivé s’il était 
_ resté riche. 


Le pays el les habitudes gastronomiques 


la ration. Les habitants des régions froides 
ont besoin d'un apport de combustible plus 
Tes ue les habitants des pays chauds; ils 


4 


Leon aussi leur influence sur l'importance de. 


Pan 
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doit être la règle des habitants des régions 


chaudes ; pas d'alcool, très peu de viande. 
L'éducation peut modifier la ration ; elle 
peut entraîner l'individu à manger plus ou 


_ moins, à préférer tel mets à tel autre mets; 


elle laisse souvent une large place à la cri- 


Hique, car les habitudes qu’elle inculque ne 


sont pas toujours conformes à la logique et. 


aux connaissances scientifiques que l’huma- 
nité acquiert lentement. 


Il 


Que faut-il entendre par une pone ali- 
mentation ? 


Pour qu’une alimentation soit bonne, il 


faut : 

19 Qu'elle soit adaptée à la nature et au 
tempérament de l'individu, appropriée à son 
âge, à son travail, au pays qu'il habite, ni 


trop abondante, ni trop réduite. Trop abon- 


dante, elle alourdit et fatigue l'organisme; 


trop réduite, elle prépare la misère physiolo- 


gique chez l'être humain, et le met en état de 
moindre défense. La quantité est donc chose 


importante qu'il faut avant tout déterminer. 


rationnellement et expérimentalement s'il se 
peut. 


L 


20 Qu'elle ne se compose que de produits … 
de bonne qualité. L'introduction d'aliments 
mauvais dans notre tube digestif a loutes : 


UE A" + 
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# À + , ë Ç 
sortes de conséquences néfastes. Les aliments, 


par exemple, qui ne sont pas frais appor- 


tent à notre organisme des éléments d’intoxi- 
calion ; ceux qui ne sont pas purs nous prépa- 
rent le plus souvent, à côté de l’intoxication 
microbienne, une intoxication d'ordre chimi- 


que. En général, en effet, les aliments 


frelatés sont additionnés de produits chimi-_ 
ques, tous plus ou moins toxiques, et qui, à la 
longue, ne sont pas sans inconvénients pour 
notre santé; ils sont aussi moins nourrissants. 
Les viandes de premier ordre sont plus riches 
en graisse, les fruits bien mûris au soleil sont 
plus sucrés et les jeunes légumes ont une 


. cellulose peu coriace quise laisse encore atta- 


quer par les sucs digestifs et apporte son 
appoint à l'organisme. Partout la bonne qualité 
de l'aliment est une condition principale de sa 
richesse en principes nutritifs et de sa plus 
complète assimilation. On peut donc affirmer 
qu'un bon aliment est en réalité moins cher 


qu'un aliment de qualité médiocre. 


30 II faut que l'aliment soit préparé dans de 
bonnes conditions de propreté : mains pro- 
pres, récipients propres, eau de cuisson pro- 


pre. Les aliments les meilleurs prennent un 


mauvais goût lorsqu'ils sont préparés dans 
des ustensiles mal récurés; c'est là pour notre 
organisme une indication qu'on ne saurait 


négliger. Elle amène l’écœurement, ellecoupe 


l'appétit et n’excile en aucune sorte la sécré-. 
tion du suc gastrique, si indispensable à la 


… digestion de nos aliments. 
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Le manque de propreté, tout nous le prouve 
_ aujourd’hui, a d'autres conséquencesencore. … 
Ce sont les mains sales qui charrient et répan- 
dent les maladies infectieuses, telles que la : 
fièvre typhoïde. Ce sont les poussières répan- 
dues sur nos aliments, que rien ne protège. 
contre elles, que nul lavage soigneux ne 


purifie, quipropagent la terrible tuberculose. 


Il est reconnu aussi que l'aliment qui subit le 


contact des mouches devient dangereux. Les 
mouches propagent par leurs déjections de 
nombreuses maladies. La propreté, au con- 
traire, contribue au bon goût des préparations 
culinaires. En leur donnant un aspect 


agréable, elle excite notre sécrétion gastri- 
que ; touten nous permettant de nous nourrir, 
elle nous empêche de courirle dangerde nous 
intoxiquer ou d'introduire dans notre écono- 


mie les germes des maladies les plus terribles. 


4 Toute préparation culinaire, je l'ai dit 
ailleurs (1) a, en réalité, pour premier objet 


de transformer un aliment quelconque en ali- 


ment complet. Pour arriver à ce résultat, on 


ajoute à l'aliment des corps gras, ou du sucre, 
ou du sel, ou de Peau, et on le mange avec du 
pain. Ainsi les lentilles sont riches en légu- 


_ mine (qui est de l’albumine végétale) et en 


hydrates de carbone, mais elles manquent 


d'eau et de graisse; pour les préparer, on 
les met au feu avec de l’eau et _ lard Les 


+ 


(4) La Cuisine rationnelle des malades et. des bien 
portants, chez Don. 


13. 


Fours sur le it sont pour l'édulte un ne 
Fe D parce qu'ils manquent d'hydrates 
… de carbone ; on les sert avec des sauces, on 

les mange avec du pain, ce qui complète 

 excellemment leurs propriétés alimentaires. 
-_  _ Maisil faut que cette eau, ces condiments 
- gras ou sucrés, soient ajoutés aux mets dans - 
des proportions données et soient eux aussi 
de bonne qualité; c’est une des remarques 
- les plus importantes à faire lorsqu'on parle 
cuisine. De mauvaise qualité et prises en trop 
- grande abondance, les graisses rendent les 
mets difficiles à digérer ; ils pèsent lourde- 
ment sur l'estomac : l’homme qui les con- 
somme est inconsciemment poussé à boire 
une plus grande quantité de boissons 
alcoolisées pour aider à leur digestion. 
_ Le sucre doit occuper une place d'honneur, 
…_ même dans un ménage ouvrier, il est le meil- 
—_ leur antidote de l’alcool tout en étant un 
—_ aliment facile à digérer, si l’on n’en abuse pas; 
…. il donne rapidement de la chaleur, c’est-à-dire 
…_ de la force, et ce n’est pas unaliment cher. 
4 …_ 5° Il faut que les mets soient suffisamment 
- cuits. La cuisson des aliments est bien sou- 
_ vent le commencement de leur digestion; 
…—. exemple : les pâtes alimentaires suffisamment 
… cuites sont déjà en partie dextrinisées. Une 
… cuisson suffisante provoque le ramollissement 
des enveloppes de cellulose et du tissu con- 
… jonctif, l'éclatement des parois des cellules et 
…— permet, par contre-coup, une digestion plus 
-. rapide et plus complète des aliments. 
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6 Il faut que les aliments eus ne De 
à une bonne température. Notre digestion est. 
aidée, facilitée, par ce que l’on a appelé les 
ferments solubles; ces ferments ont une acti- 
vité plus ou moins grande selon la tempéra- 
ture à laquelle les aliments sont ingérés, et 
l'expérience prouve que c’est vers 50° que 
cette activité atteintson maximum d'intensité. : 
Il est donc indiqué de manger chaud et 
d’absorber les aliments à une température qui 
dépasse environ de 10° celle de notre corps; 
mais il n’est pas bon de manger trop chaud; 
en effet, vers 60 à 65° l’activité des ferments 
s’atténue, pour disparaître complètement 
vers 75°. 


Les conditions d’alentour. 


7° I faut enfin que laménagère ne s’imagine 
pas que « les conditions d'alentour » (1) sont 
indifférentes à la bonne assimilation du repas 
qu'elle a préparé avec soin. Elle le servira sur 
une table bien nette, dans des récipients bien 
propres, elle disposera les mets avec goût sur 
les plats qu ellechoisira aussijolis quepossible. 

La pièce où le repas sera servi sera bien 
rangée, bien nettoyée; avant de mettre le 
couvert,on aura soin d’en renouveler l’atmo- 
sphère. Les carafes, toujours bien rincées, 
contiendront une eau limpide et les couverts, 
ne seraient-ils qu'en fer, seront brillants et 


(4) J'ai employé ce terme au 4x Congrès d'hygiène 
alimentaire, et crois qu’il s'est accrédité depuis. 
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“disposés avec goût à côté des assiettes. On . 
. mange avec moins d’appétit dansune demeure 
- sale, mal aérée, avec des ustensiles d’une 
propreté douteuse. Or, avoir de l'appétit 
c'est avoirl’assurance d’une digestion prompte 
et facile (1), ce que trop de mères de famille 
ignorent encore. 

La propreté ne doit pas s’arrêter au milieu 
et aux objets, elle doit s'étendre aux convives. 
La ménagère sage et économe est celle qui 
donne aux siens l'habitude de changer de 
vêtements lorsqu'ils rentrent au logis. Le père 
remplace la blouse de travail par un vieux, 
mais très propre veston, qui lui sert pour l’in- 
térieur ; les enfants laissent les noirs tabliers 
de classe, d’un entretien difficile, pour des 


-tabliers rouges et blancs ou bleus et blancs 


qui leur donnent un petit air coquet ; la mère 
elle-même retire la blouse qu'elle passe par- 
dessus ses vêtements pour faire le ménage et 
se débarrasse du même coup des poussières 
qui la souillent. En tombant dans son assiette 
ou dans les plats, elles ensemenceraient de 
germes néfastes les aliments qu’on va consom- 
mer. Les visages sont proprement lavés, les 
mains, petites et grandes, bien brossées et 
sayonnées ; si la mère complète l'atmosphère 
d'hygiénique propreté qui résulte de l’ensemble 
de ces soins — faciles à prendre — d’un peu 


 d’accueillante gaieté, si elle bannit délibé- 


(1) Voir le Travail des glandes digestives, de 
Pawlow. 
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rément de la table familiate les da obe # 


trop vives, les querelles, les explications 
pénibles, tous les siens seront, grâce à elle, 


placés dans d’excellentes conditions pour 


absorber un bon et sain repas. 


* 
+ * 


La ménagère et l’organisation de l’alimen- 
tation de la famille. 


On prétend qu'il existe quelques mères de 


famille qui ne songent au repas qu’au moment 


de le préparer; elles courent alors chez le . 


charcutier, achètent quelques tranches de 
saucisson, de jambon ou d’un pâté quel- 
conque et complètent leurs provisions hâtives 


d'un ou deux litres de vin. Les membres de 


la famille ne trouvent, en rentrant au logis, 
que ce repas froid et mal servi qui les excite 
à se réchauffer avec le vin qu'on leur sert 
en abondance. Pauvres femmes, elles incitent 


leurs maris, leurs fils à boire et s’étonneront 
plus tard de souffrir de leur brutalité, lors- 
qu'ils se sont lentement transformés en 
alcooliques! Elles ne sont ni prévoyantes, ni 


économes. Ces repas improvisés reviennent 
cher et sont malsains, aussi ils peuvent pro- 


voquer chez ceux qui les consomment fré- 
quemment des affections du tube digestif : tout 


autant de causes de dépense, de chômage, de 
pertes matérielles pour la famille. Es 


La bonne ménagère se préoccupe des repas . 


sans ? 
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Le 


Ja veille du j jour « où elle compte les préparer. 
Elle cherche dans son esprit à harmoniser les 


différents mets qui devront les composer, tant 
au point de vue du goût que de la dépense. 
Si le repas de midi dépasse la somme qu’elle 
peut lui consacrer, elle établit Le repas du soir 
d'une manière plus économique; si les fécu- 
lents ou fes graisses tiennent une large place 


 danslemenu de l’un des repas, elle leuraccorde 
une place plus restreinte dans le menu du 


repas suivant; l'alimentation d’un individu ne 


saurait dépendre d’un repas, mais de l’en- 
semble de la nourriture qu'il absorbe. 


La manière de faire les provisions a aussi 
son importance. Beaucoup de ménagères 
achètent chez le marchand le plus rapproché, 
sans se préoccuper d'autre chose que d’avoir 


vite fait ; 1l ne serait cependant pas sans inté- 


rêl pour elles de faire leurs emplettes chez 


. un commerçant qui renouvelle fréquem- 


ment son slock et par conséquent fournit des 
marchandises de bonne qualité, aussi fraîches 


que possible. — Beaucoup achètent l'épicerie 


par toutes petites quantités, ce n’est pas une 
économie, au contraire, chaque pesée repré- 
sente pour l'acheteur une perte : chaque fois 
que le commerçant divise le prix d'achat du 
kilogramme en fractions moins importantes, 


- le prix de vente de ce kilogramme augmente 


dans de notables proportions, ce qui élève 
inutilement le coût de la vie et, conséquence 
naturelle, crée moins de bien-être dans l’inté- 
rieur. 


Morz-Weiss, 
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Acheter chez un marchand biens pourvu | 
ne suffit pas tout à fait encore à assurer 
une alimentation saine; la ménagère doit 
connaître les différentes substances alimen- | 
taires, elle doit savoir distinguer un poisson . 
frais d’un poisson qui l'est moins, une. 
pomme de terre farineuse d’une pomme de 
terre de qualité médiocre, un poulét récem- 
ment tué d'un poulet qui traîne à Pétalage 
depuis plusieurs jours, etc. D'autre part, elle 
n'achètera jamais une provision quelconque 
sans s'être au préalable préoccupée de savoir 
si elle a le temps de la préparer convenable-. 
ment. Certains mets paraissent peu coûteux 
d’abord, mais lorsqu'on évalue le temps. 
qu'exige leur préparation, on se rend compte 
que leur prix de revient augmente sensible- 
ment. Si cette observation est assez indiffé- 
rente à la femme qui reste chez elle, elle n’est 
pas sans valeur pour l’ouvrière qui ne peut” 
consacrer que de rares instants à l'entretien 
de son ménage et à la préparation de ses 
aliments. Faire cuire les mets trop peu de 
temps, c’est les servir — ainsi que nous l'avons 
déjà dit — dans de mauvaises conditions 
d'hygiène. 


Le matériel. 


Heureusement chaque jour la science 
apporte à la ménagère une aide nouvelle; 
c'est ainsi que la marmite norvégienne, qui 
permet les longues coctions sans intervention 
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ee Aoiref ois d’un prix de revient très 
élevé, est devenue accessible même aux 
#4 bourses les plus modestes, sous le nom de 


- cinq minutes sur un feu quelconque, de les 
+ couvrir hermétiquement, puis de les enfermer 
… dans le récipient feutré, mauvais conducteur 
à. de la chaleur, pour que, sans combustible, 

sans que laménagère ait à s'en occuper, lacuis- 
son continue. La mère de famille peut quitter 
Me sua maison dès sept heures du matin, à midi, le 


‘à eue: avec une able cobone de 
combustible et de travail, la famille ouvrière 
740 est assurée d’une diéntetion bien cuite, 
ET toujours prête à l'heure, et cela avec peu 1e 
vaisselle salie, ce qui a son importance pour 
as l’ouvrière dont les doigts déhcats ne doivent 
… accrocher ni la soie, ni le fil. 

….. Voici de quoi se compose essentiellement 
une marmite populaire : 1° un récipient, boîte, 
 marmile, caisse, peu importe, construit en 

…. matériaux mauvais conducteurs de la chaleur 
—. et hermétiquement clos; 

» 2 Ce récipient est tapissé d’un autre corps 
… également mauvais conducteur de la chaleur 
De: _et capable Dr nesner entre ses mailles 
_ une cerlaine quantité d’ air (1), mélange gazeux 
_  quiest, lui aussi, un mauvais conducteur de 
la chaleur. 
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n marmile populaire. Il suffit de préparer les 
mets, de les faire bouillir de vingt à vingt-. 


Hans ra 


Le Matériel de cuisine. 


À, Plat à rôtir avec gril. 8. Bassine à confitures. à 


2. Bouilloire. 9. Passoire à pieds: 

3. Cocotte en fonte. 10. Poissonnière étamée. 
4. Marmite droite. 41. Chauffe-lait. 

5. Moul: à Charlotte. 12. Daubière. 

6. Bouillotte. 13. Casserole à sauter. 
7. Casserole. | 


3° D'une marmite en terre, en émail, = 
capable de bien se fermer et dans laquelle on 
fera la préparation culinaire. 

Supposons maintenant qu’on veuille pré. " 
parer une purée de lentilles. | 

On trie ces lentilles, on les lave plusieurs 
fois el on les laisse tremper pendant quelques 
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ue Le Matériel de cuisine. 
44, Boîte à épices. 21. Panier à pain. 
15. Pelit plat à œufs. 22. Filtre à café. 

_ 16. Plat à crème. 23. Tamis. k 
_ 17. Coupe lyonnaise. 24. Mortier. 

_ 18. Plat à oreilles. 25. Balance. 

| 19. Poële à frire. 26. Filtres. 

_ 20. Plat à gratin. 


… heures dans de l'eau bouillie (1). On les verse 


…— ensuite dans la marmite où on veut les faire 


(1) Nos eaux sont calcaires, si on pe prend la pré- 
caution de les faire bouillir avant d'y faire tremper 
des légumineuses, au lieu de les attendrir, elles les 
durcissent. s | ( 
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cuire, On ajoute un oignon piqué de ous ñe 


girofle, un bouquet, du sel, et on les couvre 
_ d’eau. On place la marmite surmontée de son 
couvercle sur le feu et on porte à ébullition. 
Après vingt minutes d’ébullition on place la 
marmite dans la caisse capitonnée, on la 


couvre hermétiquement : au bout de quatre : 


à cinq heures (selon leur qualité) les lentilles 
sont cuites. Il suffit de les passer au tamis et 


de les additionner d'un morceau de beurre 


- 


frais pour obtenir une excellente purée. Au 


moment où l’on ouvre la marmite elle marque . 
encore 65 à 66° de chaleur. Bien plus, si, 
pour une raison quelconque, elle reste fermée 
douze heures, elle mesure encore, au Dan 


de l'ouverture 50° de chaleur. 
Toutes les préparations se font de manière 


analogue, pour toutes il y a ce que j ‘appel. 


lerai une précoction et une postcoction ; voici 


pour quelques mets la durée de ces deux 


opérations : à, es 


Légumes secs et viande : précoction : 45 minutes, 


postcoction : 4 heures et demie: 


Goulach : précoction : 20 minutes, posteoction ; 


3 heures. 


Bœuf braisé : précoction : 80 minutes, postcoction fe 


4 heures. 


Ragoût anglais : précoction : 15 minutes; postcoction : Le 


3 heures. 


Irish stew : précoction : 20 minutes, postcoction : “3 


3 heures et demie. 


Pudding de choux (au bain- ne précoction = 


20 minutes, postcoction : 4 heures. 


2 heures. s 2 
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Riz au lait : précoction : 10 minutes, postéoction 2 ; ï 
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| Grâce à ces cuissons douces et ie les - 


enveloppes de cellulose se ramollissent, les 


cellules gorgées de sucs éclatent, les fibres 
trop dures s’attendrissent, et les sucs digestifs 
exercent facilement leur action sur des élé- 
ments bien préparés à la subir. ‘ 

En dehors de la marmite populaire, l’ou- 
vrière adoptera les cocottes de fonte qui 


-n'exigent pas l'entretien minutieux des casse- 


roles de cuivre ou de fer battu. Flle donnera 
la préférence aux préparations qui réunissent 


. en un seul récipient le potage, la viande et 


- les légumes et qui, malgré cette simplification, 
sont excellentes au goût et fort économiques. 

Elle ne dédaignera jamais aucun reste, 
même le plus petit ; bien employé, il peut 


servir à la préparation d’une soupe, d’un 
_hachis, que sais-je? On ne regrettera jamais 


de n'avoir rien gaspillé, on regrette souvent 
le petit reste qui, jeté négligemment la veille, 


rendrait grand service le lendemain. Elle ne 


-se laissera pas entraîner par « les occasions » 


. à acheter des provisions en quantité trop con- 


sidérable, surtout lorsqu'elles sont de conser- 


- vation difficile; cependant, elle saura profiter 


des circonstances et acheter des substances 
alimentaires à bon compte lorsqu'elles pour- 


ront donner lieu à la préparation de conserves 


utilisables toute l'année. C’est surtout pour 


- celles qui habitent la campagne que ces con- 


10e Ér, 


serves sont précieuses si la place la plus 


importante dont elles disposent leur permet 


_ de les accumuler. Ainsi, à certaines époques, 
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le gibier étant abondant, elles en feront des 


pâtés dont la confection est facileet qui, plus ET 


tard, leur rendront grand service, D’autres. 

fois, ce seront les arbres de leurs champs 
qui auront donné des fruits en si-grande … 
quantité qu'il sera impossible de les con- 
sommer tous; au lieu de les laisser perdre, 
elles les sécheront et auront ainsi, pour 
l'hiver, l'élément de compotes exquises ; 

elles pourront sécher de même des haricots 
verts, conserver dans de l’eau de chaux des 
œufs frais, etc., etc.; de leur habileté, de 
leur savoir-faire dépend, en grande partie, le 
bien-être de la maisonnée. 


Les Repas. 


On ne saurait trop insister sur l'importance 
de la régularité des repas. Il faut manger, 
autant que possible, tous les jours aux mêmes 
heures et au moins trois fois par jour. 

Trop d’ouvrières et d'employées se laissent. 
aller à supprimer le petit déjeuner; il est 
cependant bon pour elles commepourl'enfant, 
comme pour le mari, d’absorber un repas 
chaud avant d'aller au travail : plus d’une 
grave maladie d'estomac n’a pas d’autre ori- 
gine que cette suppression, et de nombreux 
troubles digestifs pourraient être évités si 
cette sage habitude venait remplacer le pESE 
_ verre pris le matin en se rondanL E au travail. 


* 
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_ Les jeunes enfants et les hommes qui se 
. livrent à un travail un peu rude se trouveront 
bien d’intercaler une collation entre le petit 
déjeuner et le déjeuner de midi et un léger 
goûter entre le déjeuner et le diner. 


Quelle doit être l'importance relative des 


__ principaux repas ? 


Il semble que pour les écoliers, les ouvriers, 
_ le premier repas devrait avoir plus d'impor- 
tance qu’on ne lui en attribue en général. En 
divisant en huitièmes l’ensemble des aliments 
consommés dans la journée, on pourrait, 
je pense, attribuer deux huitièmes au pelit 
déjeuner, trois huitièmes au repas de midi, 
deux huitièmes au diner el un seizième à cha- 
cune des collalions. Tout os d’ailleurs, 

du genre de travail des membres de la famille 
et de l'heure à laquelle ils se couchent. Il est 
évident que les personnes qui se couchent 
immédiatement après le dîner doivent se con- 
tenter d’un repas léger, si elles veulent bien 
dormir ; tandis que celles qui veillent se trou- 
veront bien d’un repas plus important. 

Les boissons ne doivent absorber qu’une 
-part minime des revenus de la famille. Dans 
. leurintéressante enquête sur l’ « Alimentation 
d'une centaine d'ouvriers et d'employés pari- 
siens », MM. les Docteurs Landouzy et Labbé 
ontrévélé qu'en moyenne les ouvriers de Paris 
dépensent 1 fr. 24 pour leur boisson, lorsqu'ils 
dépensent 1fr. 14 pour leurs aliments. Cesont 
là des proportions vraiment effrayantes ; 


pour and bbre de pe pauv: 
Comme nous l'avons déjà dit, un ho mme, q 


d'un « frontignan D ‘(environ 0, 75 en 
de vin par jour. Les] Jeunes enfants au-desso 


ait se contenteront d’eau rougié. Gars 

aux femmes, il est rare qu'elles absorbent 
__ beaucoup de vin (1), mais il convient de les 
mettre en garde contre les liqueurs et les 

vulnéraires : nous en reparlerons. 2- 


Nos) L'enquête déjà Se: a donné, pour l'alimentatio 
des femmes, environ Qfr.92 par Jones etpour. . 
son 0 fr. 24. nee | 


DEUXIÈME PARTIE 


LA 
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SUBSTANCES ALIMENTAIRES 


LES CONDIMENTS 


Pour exciter l'appétit, Ou plus exactement, 
pour augmenter les sécrétions, on ajoute aux 
aliments des condiments. Tels sont la mus- 
cade, le poivre, le vinaigre, etc. Ces condi- 


ments peuvent en même temps servir à 


compléter la valeur alimentaire des prépa- 
rations culinaires ; c’est ce qui arrive lorsqu'il 


. s'agit de substances sucrées ou de corps gras. 
. Parfois aussi leur action contribue à la con- 
 servation de l'aliment, c’est le cas du sel, de 


l'ail, de la moutarde, etc. Bien choisir les 
condiments, les employer dans d’intelligentes 
proportions, est pour l'alimentation saine et 


rationnelle de la famille d'une importance 


extrême. 
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| Condiments gras. . 


En tête des condiments se. placent les con- 
diments gras, qui sont aussi des aliments. 
Ils sont d'origine animale ou végétale. 
Le beurre, le saindoux (qui provient du porc), 
le lard, la graisse d’oie, les graisses de friture 
(qui proviennent du bœuf, du veau, du mou- 
ton) sont d’origine animale ; les huiles, la pal-. 
mine, la cocose, la végétaline, etc., sont d’ori- 
gine végétale. Toutes ces graisses n'ont pas 
le même point de fusion et l’on pense que les 
plus dures à la température ordinaire, telles 
les graisses de friture, sont aussi les plus 
difficiles à digérer. En tout cas, leur dureté 
est une indication d’origine pour la ména- 
gère (1); pendant que le suif de mouton fond 
entre 42 et 510, le suif de bœuf entre 40 et 49°, 
Ja graisse de porc à 33°, le beurre fond déjà 
à 31°, la graisse d’oie entre 24 et 26° et les 
huiles sont fluides à la température ordinaire. 
Les corps gras fournissent à l'organisme 
beaucoup de chaleur, mais &s retardent la 
digestion. C'est là un fait auquel les ména- 
gères ne sauraient trop songer. Beaucoup 
d’entre elles s'imaginent, en effet, que les ali- 
ments sont d'autant meilleurs qu'ils s'im- 
prègnent plus largement de graisse, il serait 
plus vrai de dire qu'ils sont d'autant plus indi- 
gestes : les corps gras enrobent les aliments 


(4) Ce qui à pour elle d'autant plus d'importance, È 
que les graisses de porc valent plus cher que les 
sraisses de bœuf, de veau, etc. 
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qui arrivent dans l'estomac et empêchent 


l'action du suc gastrique. La « lourdeur » qui 
en résulte excite l’homme à boire de l'alcool 
afin de « faire passer » son repas. Ce qui a 
lieu, et lorsqu'on absorbe trop de corps gras, 
et lorsqu'on absorbe des corps gras de mau- 
vaise qualité. 
Aussi la ménagère n'achètera-t-elle jamais 
de graisses préparées à l'avance, quelle que 
soit l'étiquette dont on les affuble : « sain- 
doux » ou « graisse alimentaire », mais les 


préparera-t-elle elle-même, ce qui n’est pas 


difficile. Pour préparer le saindoux, on fait 
fondre la « panne » et le lard-du porc. La 
panne, qui tapisse sa cavité abdominale est 
plus « avantageuse » que le lard, elle donne 
moins de déchet et coûte souvent un peu 
moins cher ; pour la graisse de friture, on 


- fait fondre, soit de la graisse de bœuf, soit 


de la graisse de veau (1). Rien n'est plus 
facile, et au moins est-on vraiment ren- 
seigné sur la graisse que l’on emploie. Il 


_ faut, bien entendu, que la graisse achetée 


«nature » soit de belle apparence, bien caillée, 
bien ferme. 


(4) Préparation du saindoux : Couper en dés le lard 
ou la panne; en enlever toutes les parties sanguino- 


- lentes, mettre ces dés dans une cocotte de fonte, les 


faire fondré doucement et retirer la graisse liquide 
à mesure qu'elle se forme en la versant à travers une 
passoire fine dans un pot de grès. 

Préparation de la graisse de friture : Elle est ana- 


_ logue à celle du saindoux. 
4 
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Re conserver le beurre on ne tab fondre de 
aussi et on le sale un peu; en général, le 
beurre qui revient le moins cher est celui 


dont le prix d'achat est le plus élevé (1). La 
crème est certainement, de tous les condi- 
ments gras employés, celui qui se digère le 


plus facilement. N'est-ce pas d’ailleurs sous : 


forme de crème que le nourrisson emploie 


les quantités relativement considérables de 


corps gras du sont nécessaires à l'entretien 
de sa chaleur ? | 

Les huiles, pourvu qu’elles soient natu- 
relles et pures, peuvent, sans grands incon- 


vénients, être remplacées les unes par les. 


autres. RTE 
L'habitude crée aux estomacs une accoutu- 


mance particulière pour tel ou tel corps gras, 


il faut, par conséquent, un certain temps 
pour s ‘accoutumer à un nouveau condiment 


de cette nature. 
levée à une très haute température, 


180 à 190°, la graisse sert à faire des fritures. 


Les fritures sont très estimées dans notre 
pays; en réalité, c'est une préparation alimen- 
taire indigeste et assez coûteuse. 


La graisse isole les corps de l'atmosphère ns 


ambiante, aussi s'en sert-on souvent pour la 


conservation des aliments, qu’on enrobe 


d'une couche grasse après les avoir fait cuire 


(1) Préparation du beurre fondu : Faire fondre du . 


beurre à feu modéré, le laisser cuire doucement une 


heure, le décanter dans des pots de grès; s le con- 


server à l'abri de l'humidité, 


Le 


h dne ture élevée ne. : confits 
d'oie, de porc, etc.). 


Le sucre est un aliment de premier ordre 
qui fournit très rapidement de la chaleur et 
…—. de la force. Il se présente à nous sous la 
— forme de glucose dans les fruits, sous celle 
. de saccharose dans la betterave et la canne à 
sucre. Le sucre peut renfermer 99,50 p. 100 
_. de saccharose. 
_ Beaucoup de ménagères s’imaginent que 
le sucre est un aliment onéreux, elles com- 
mettent là une grossière erreur. En effet, 
neuf à dix morceaux de sucre scié repré- 
sentent comme production de chaleur ce que 
Æ donne un demi-litre de bon vin naturel; ils 
coûtent 0 fr. 05 centimes, tandis que le demi- 
_ litre de bon vin vaut bien 0 fr. 20 à 0 fr. 25. 
2 Dans beaucoup de ménages où l’on boit 
—. couramment un à deux litres de vin par jour, 
3 on pourrait donc, tout en ayant autant de 
force à dépenser pour le travail et en ne. 
courant pas le terrible risque de devenir 
— alcoolique, réaliser une économie de 0 fr. 65 
… àOfr. 70 centimes. Ce qui fait par mois de 
L 18à 21 francs et par année de 216 à 252 francs. 
De quoi payer une bonne partie du loyer. 
Je sais bien que bon nombre d'hommes 
+ sont disposés à lever les épaules lorsqu'on 
vient leur dire, d’après le professeur Chau- 


ne “eau, que Lout homme qui fait un travail mus- 
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culaire un peu rude devrait consommer 40 n 


à 60 grammes de sucre par jour, et je n'ima- 


gine pas qu'on les amène tout à coup à aimer 


les bonbons et à désirer des sucreries. Mais 


ce qui n’arrivera peut-être pas du jour au. 


lendemain, sans préparation préalable, peut 


cependant se réaliser, grâce aux mères intel- 


Hgentes, qui se donneront la peine de modifier 
les menus de la famille et d'y introduire des 
laitages, des entremets simples, les compotes 
de fruits de préparation facile; véritables 


antidotes de l’alcool,que tout le monde accuse 


et que personne ne cherche à remplacer. 


Cependant, malgré tous les avantages que 


présente l'emploi du sucre, il n'en faut pas 
faire un emploi exagéré; pris en excès, il 
provoque des embarras gastriques. 


Il faut se garder aussi de le remplacer par 


la saccharine, poudre blanche qui a un pou- 
voir édulcorant trois cents fois plus grand 


que le sucre, mais qui n’a pas ses propriétés 


calorigènes et n’est pas sans inconvénient pour 
l'organisme. 

Le seul produit qui soit capable de rem- 
placer le sucre — et quelquefois avec avan- 
tage — c'est le miel. Il est déjà inverti et 
jouit de légères propriétés laxatives. 


Le vinaigre. 


Le vinaigre est dû à la fermentation 
acétique du vin. Dans toute maison où l’on 


consomme du vin, il dépend de la ménagère 


oh + ” 
EE ms 


que le vinaigre qu elle emploie ne coûte rien 
_ ou presque rien, tout en étant de bonne qualité 
_eten échappant aux nombreuses falsifications 
dont il est l’objet. 
_.  L'acidification du vin est dû à un infini- 
4 ment petit champignon, le Micoderma aceti. 


& - ]1 suffit que la ménagère introduise dans la 


 cruche ou dans le petit tonneau les restes de 
… bouteilles, les fonds de tonneau, quelques 
pote de « mère de vinaigre », — sorte 
… de peau molle et unie que le micoderma aceti 
4 finit par former au-dessus du vinaigre, — 
_ qu’elle place son récipient, non bouché, dans 
-un endroit tiède pour que ces restes de vin 
se transforment, dans une dizaine de jours 
environ, en un excellent vinaigre. À mesure 
je on prend du vinaigre — ce qu'il faut tou- 


+ mère », si l’on ne veut qu’elle remplisse 


; Nous verrons par la suite que le vinaigre 
But servir à conserver les viandes, les 


s chlorure de sodium, est de tous les sels qui 
& entrent dans notre alimentation, le seul qu ‘on 


+4 ae, É æ 8 


1h tonnelet nes larges run de 
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(gisements de sel gemme) et. des sources 


salées. A Paris, la consommation de sel 


s'élève en moyenne à 4 kilogrammes par k 


habitant et par an. D'ailleurs, que nos ali- 


ments soient plus ou moins salés, cela ne . 


change rien à la composition de notre sang 
dans lequel la proportion de sel reste toujours 
sensiblement la même. Seulement le travail 
des reins augmente avec l'augmentation de la 
ration saline et parallèlement aussi s'accroît la 


quantité de boisson ingérée pour calmer une 
soif due à l’excès de sel ou de poivre absorbé. 
C'est pour ces raisons que nous insistions 


plus haut sur l’importance très grande qu'il 
y à à ne pas trop saler les aliments. Il est 
facile à la ménagère d'accoutumer petit à 
petit ses commensaux à une alimentation 
plutôt trop fade que trop relevée; en tous 
cas, cela est tout indiqué pour ses enfants 


auxquels elle donne elle-même les habitudes 


gastronomiques qui seront les leurs. 


Le sel retarde les fermentations, aussi est-il 


employé, tout comme le vinaigre, à la conser- 
valion de différentes substances alimentaires. 
… Si l'ail, l'échalote, la ciboule, l'oignon et le 
poireau ‘méritent d'êtré rangés à côté du 
vinaigre et du sel, c'est bien moins parce 
qu'ils retardent la putréfaction que parce 


qu'ils masquent l'odeur forte à laquelle elle 
donne lieu; ces condiments excitent l'appétit 
des habitants des pays chauds, que la tempé- 
rature très élevée incite trop souvent à ne 


pas manger. 
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_ Les épices. 


Les épices : poivre, muscade, girofle, mou- 
tarde, etc., ont, elles aussi, la propriété d’exci- 
_ter les parois du tube digestif et de provoquer 
une sécrétion plus importante ; leur saveur 
chaude, piquante, rehausse le goût des ali- 
ments et crée l'illusion d’un appétit absent. 
Il n’en faut pas abuser. | 

Non seulement, ainsi que nous le disions 
du sel, elles provoquent la soif et cette soif 
peut conduire à l'abus des liquides alcooli- 
ques, mais elles fatiguent à la longue le tube 
digestif. Bien des maladies de l'appareil 
digestif n’ont pas d'autre origine. 


LES ALIMENTS D’ORIGINE ANIMALE 


La viande. 


Autrefois, les habitants de la campagne étie 
les ouvriers mangeaient fort peu de viande, 
leur alimentation consistait surtout en soupes 
épaisses, en légumes, dans quelques-unes de 
nos provinces de l'Est en farineux. Depuis 
quelque temps la classe qui travaille manuel- 
lement s’est mise à manger beaucoup plus 
de viande, elle attribue des propriétés nutri- 


tives très importantes aux aliments carnés 


parce que leur prix de revient est élevé; en 
réalité, ainsi que nous le disions page 8, - 
elle commet une erreur. Il suffit de connaître 


à la. Noix 
rer PL 


Côtes couvert. 


‘Tranche ; 1e 
=. Grasse! À la 
avette : SE Noix 
‘d'Aloyau' (Mi («4 
1 (2) ; 
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néros i nt la valéur marchande de la viande, 


, 


38 LES SUBSTANCES ALIMENTAIRES 


la composition de la viande pour se th 


compte qu'elle ne doit pas prendre la place 
principale sur la table de ceux qui ont besoin 
de force. En effet, les viandes de boucherie 
renferment en moyenne 20 p. 100 d'albumine, 


1 p. 100 de sels, 70 p. 100 d’eau et seulement 


5,3 p. 100 de graisse capable de donner dela 
chaleur, c’est-à-dire de la force. 
On entend par viandes de boucherie, les 


viandes qui proviennent du bœuf, de la. 


vache, du veau, du mouton, de l'agneau, du 
porc, du Cheel. de l'âne et du mulet. Ces 


viandes ne sont bonnes que si les animaux 


qui les ont fournies étaient bien portants, 
si avant d’être abattus ils n’ont pas fourni un 
travail pénible, supporté un long voyage. 
L'inspection sanitaire refuse rigoureusement 
les bêtes malades, mais elle laisse passer sous 
le titre de viandes de troisième ordre la chair 
d'animaux de boucherie maigres, vieux, fali- 


gués, en un mot dans des conditions médio- 
cres. La ménagère devra donc connaître les 


viandes et distinguer celles qui sont très 


bonnes, de celles qui sont bonnes ou seu- « 


lement passables. 

Le bœuf sera rouge foncé et Série de 
blanc, le veau d’un rose très pâle, le mou- 
ton entre les deux colorations. Pour tous 
les animaux de boucherie l'examen des os, 
lisses et fermes, de la moelle, rosée et bien 
homogène, et de la graisse, blanche et bien 
caillée, a une importance extrême. 

Vaut- il mieux acheter la viande des bêtes 


7 
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_ grasses ou des bêtes maigres ? Chez les 


animaux amaigris, l'eau prend la place de la 
graisse, on paie donc, lorsqu'on les achète, 
Peau au prix de la graisse. 

Il faut cependant remarquer que lesenfants, 


les vieillards et toutes les personnes qui ont 


viande est trop 


un estomac déli- 
cat, digéreront 
mieux les viandes 
maigres que les 
viandes grasses. RE RES 
; ‘ Poitrine ; 
Lorsque la Us À 


longtemps conser- 
vée, elle entre en 


_putréfaction. Son 


odeur nauséa- Mouton. 


_bonde, sa colora- 


tion verdâtre, préviennent le consommateur. 
Une telle viande ne doit pas être consommée, 
elle peut provoquer de sérieux empoisonne- 
ments. Quelques ménagères économes s’ima- 
ginent qu'il suffit d’une coction prolongée 
pour détruire les infiniment petits qui ont 
provoqué la putréfaction ; elles ne se trom- 
pent pas. Mais ce qu’elle ne sauraient détruire, 
ce sont les loxines fabriquées par ces infiri- 
ment petits, et ce sont elles, précisément, 
qui provoquent les intoxications (empoison- 
nemenis). 

Les tissus des animaux de boucherie sont 
parfois infestés de parasites transmissibles à 
l’homme. Les risques que l’on court sous ce 


Intérieur du mouton. 


4. Gigot. — 2. Noix du 
gigot. — 3. Flanchet,. 
— 4. Filet, — 5. Côle- 
lettes couvertes. —-: 6, 
Côtelettes découvertes. 
7. Poitrine. — 8. Epaule 
de Collier. 


animaux de Ho 


rapport en ; ville sont peu nombreux, mais se 
est juste de s'en pré- 
occuper dans les cam- 


pagnes_ où le contrôle 
est moins sévère. 
Toutes les parties de 


l'animal n’ont pas la & 


même valeur alimentaire 
et marchande. On pré- 
fère, en général, la partie 


postérieure du corps à. 


la partie antérieure d’un 


prix plus élevé. 


Pour savoir quels 
morceaux reviennent 


meilleur marché, il fau- - 
drait, :avant tout, se. = 


rendre compte de l'im- 


portance relative des … 


déchets(os, tendons, etc), 


qui s'y trouvent. Voici, 
d'après Alquier, le ta- 
bleau des déchets des 
différents morceaux et 


abats du bœuf; il four- 
nit un point de repère 
suffisant pour les autres 
erle : 


CATÉGORIES DÉCHETS 


Côtes couvertes...... re + 4ÿ 93 p. 100 
ROMTINES NS dar 3e 22 63 Asie 
HIanChel es, mes Ar 


à 
æ 


f dE 
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PARA LT: * 


HAUTE 
< L. 


#1 re + = : 
DE PUR 2 Le ie 


AU s ER 


TG 


. Lin à Lei a rad 
N'a, PAT EE Ni Win. DRAC SALE RS 


# 


AA oo sp Le 
D 0,00 — 


| Ris PR D on) 
D - abat HAN — 
Flanc, bavelte..:.,.. 28" 00 50e 
à Mere ” fe 0 93 
_ Épaule de surlonge.. Do AT AE 
; D Énleron e0...... Fo 160% 
_ Langue... ÉCRIS abat 2 10,95. 
D ob... / _ abats . 7,30 — 
Do Paleron......... FE 2° 23,01. — 
; iColher:...: Sir ae “27,52 — 
Le Abats...... Rs +. rognon 19,90: — 


D SUR D 46,25 - — 


D J'ajouterai en ter minant que la viande 
: un Jeune cheval bien portant esl jee. 


La volaille et le gibier. 


qu'engager les ménagères, et surtout les 
- campagnardes, à s’adonner le plus possible 
Lisa l'élevage de la volaille. Pour peu qu’une 


#3 perdre ni miettes ni déchets, élever cinq ou 


n semble qu’ un essai sur l'alimentation à à 


pour ce qui concerne E Volaille, On ne peut 


famille se compose de quelques membres, elle 
peut, ensachant s'y prendre eten ne laissant 


Six poules sans qu'i il lui en coûle rien. LEE a 


Moyens pratiques” “de reconnaître ir a: 
45h) des denrées Loan Ce Fo 


Lapin de garenne Lapin de garenne 4 
fraîchement tué. tué depuis 4 ou 5 jours. 


Fête de lapin domestique Tête de lapin domestique 
fraîchement dépouillé.  dépouillé depuis 4 ou5 jours 


val 


e de lapin sain, Foie de lapin g graissé 
tar dressée par M. Pion. LE NUE à 


Moyens pratiques de reconnaitre la fraicheur 
des denrées alimentaires. 


Le poisson alléré est livido, grisdlro, aux yeux lernes, 
enfoncés, le doigt laisse une empreinte 
sur sa chair molle, ; 


Brôme de mer fraiche : los Brôme do mor corrompue : 


écailles sont brillantes, les écailles sont ternes, 
l'œil est gros, l'œil n'est plus rond, 


Voluille fraiche : Volaille avarite : à odeur de 


l'œil ost ouvert. relent, ventre verdätre, 
(Planche drossée par M, Pion.) 


ainsi due frais, aliment de premier Podre ee 
que l’on consomme trop rarement dans les 


milieux pauvres, parce qu'ils sont trop chers, 
alors que leur composition et leur préparation 
rapide et facileen feraient un aliment de choix: 


La volaille et le gibier doivent être mangés 


frais; en les conservant on s'expose aux dan- 


gers que nous avons signalés pour la viande. 


Les poissons, les crustacés, les batraciens 


et les mollusques. 


Les poissons sont un excellent aliment, 


presque aussi nourrissant que la viande et 


d'un prix de revient peu élevé dans certaines 


régions de notre pays. Il ne faut d’ailleurs les 


consommer que lorsqu'ils sont d'une frat- 
_cheur absolue. 


Leur décomposition est très rapide; si 


rapide, qu'il est des moments de l’année, pen- 
dant les grosses chaleurs, où il ne faut jamais 


manger de poissons, de crustacés, de batra- 
ciens ou de mollusques au repas du soir. Je 


sais bien que les marchands des grandes 


villes les conservent dans des glacières, mais 
il suffit du transport du magasin à la cuisine 


pour provoquer leur entrée en putréfaction. 

Les poissons peuvent, au point de vue gas- 
tronomique, se diviser en poissons gras et en 
poissons maigres; autant la digestion des 


premiers (saumon, carpe, anguille) est diffi- 2 


cile, autant, au contraire, les poissons RARE 
(sole, merlan, etc.) sont légers. 


er À K- % 
… L 7 y» 
- Fe ré TRE et 
re à ï « WC pe pe 


_al So 1 nourrissant, à la fois riche en 
D ne en corps gras et en sels. Vingt | 
_ œufs ont la même valeur calorifique qu'un 


Jopramme de viande ethuit œufs valent, sous 


Ne RME de l'œuf de poule. 


3. Jaune. — B. Plane: — G. Germe. . | 0 
— M1, M2. Membranes coquillières, Poe 
— C. Coquille. — Ch. Chambre à air, Hot 


| coranpor un litre delait. [faut qu'une bonne ot 
_ ménagère sache bien quela coquille de l'œuf TRE 
… malgré son apparenceopaque es! {res DOreSe. + TEE 
“Faire cuire un œuf à la coque dans une eau 
lée, c'est préparer un œuf salé, les parfums 
étles mauvaises odeurs traversent également 
| da coquille et donnent à l'œuf un goût plus ou 
1oins agréable. Il est bon de reconnaître les 
:EA frais des autres. Comme la coquille de 
_Pœuf est poreuse, elle permet l'évaporation de 
| qui s’y trouve, si bien que la densité de | 


f diminue à mesure que l'œuf viallit. Ce 
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qui revient à dire qu'à volume égal les out cn 
frais pèsent plus lourd que les œuf vieillis. 


On peut s’en rendre compte en plongeant des … 


œufs dans une eau salée à 10 p. 100. Les 
œufs les plus frais vont au fond de l’eau, les 
moins frais surnagent, les autres restent 
comme suspendus à différentes hauteurs dans 
la masse liquide. 

Pour les personnes qui en ont l'habitude 
l'aspect des œufs suffit à les renseigner; ils 
doivent être rosés, A A et lorsqu'on 
les secoue à l'oreille on doit à peine percevoir 
le choc de leur masse intérieure contre la 
coquille. On peut aussi les « mirer » à la 
Jumière et constater par transparence que 
leur masse est bien homogène. C’est le 
système qu'emploient de préférence les gros 
marchands. 

Voici la composition moyenne du blanc et 
du jaune des œufs : 


BLANC JAUNE 


RAS dE Ne den ae 85,9 204 0e 

Matières albuminoïdes....... LRO CAGERS 
—— Grasse, Re 0,2 HE 
Extrait Ton 4201620000 0,8 0,5 
Al Se der eee de De 0,6 4,0 


Le poids moyen de l'œuf est de 50 à 
60 grammes et le blanc pèse le double du 
jaune. 1 

I est économique d'acheter des œufs en 
_ provision lorsqu'ils sont bon marché et de 
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les conserver pour ho: Le procédé le 


_plus couramment employé est celui qui con- 
_siste à les recouvrir d’eau de chaux. On peut 


aussi les enfouir dans les cendres ou dans du 


sable (1). 
Le Lait. 


Le lait est le produit de la traite d’une 
femelle laitière bien portante, bien nour- 
rie et non surmenée. Il doit être recueilli 
proprement. C’est surtout le lait de vache 
que nous utilisons pour notre alimentation. 
Originaire de bêtes malades, il peut trans- 
mettre aux hommes leurs maladies, et comme 
il sert d’aliment surtout aux êtres jeunes et 
délicats, enfants, malades, convalescents, 
vicillards, on voit de quelle importance il 


est pour la ménagère de s’approvisionner d’un 


lait de qualité irréprochable. Elle pourra 
certes, se rendre compte facilement s'il 


‘est crémeux, de bonne saveur, de bonne 


odeur, mais il lui est impossible de savoir 
s'il renferme les germes d’une maladie 


quelconque, ce que l’on appelle des germes 


pathogènes. Or, comme elle sait combien 
labsorption de ces germes est dangereuse, 
elle en est réduite, lorsqu'elle a choisi 
son lait, à le stériliser, c'est-à-dire à détruire 
tous les germes nocifs qu'il peut renfermer. 


(1) Faire passer ce sable au four avant de l’employer, 
pour le stériliser, est une précaution à prendre par neu 
ménagère avisée. 
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Cd 


Le moyen le plus simple qu'elle ait à sa dis. 
position pour arriver à ce résultat, c'est dé 
faire bouillir le lait. Faire bouillir le lait, c'est 


faire plus que de le faire « monter ». S 
x [4 x de te 
_ Beaucoup de ménagères s'imaginent, en 


effet, qu'elles ont fait bouillir le lait, lorsque, 


sous la pression 
de l’air et de la 
vapeur d’eau 
qu'il renferme, 


ns HAS S 


di 1l soulève fa. 
LS ( «frangipane»(1) 

ÈS 4 qui le recouvre. 
à C’estuneerreur. 

LU A ce moment-là, 

Ne en effet, le “ta 
ù est loin d'avoir 


atteint sa tem- 


Chauffe-lait. 


lition. Il faut, 


lorsque le lait « monte », crever la peau qui. 
le recouvre et le laisser sur le feu ; même 


lorsqu'il est entré en ébullition, il ne faut pas 
l'enlever de suite, mais Je laisser bouillir 15 à 
20 minutes si l’on veut vraiment détruire les 
germes quil renferme. 


Pour n'être pas immobilisé auprès du lait 
qui chauffe, il suffit de le mettre dans un 


chaufle-lait, récipient en forme de pot que 


pérature d'ébul- 


recouvre un couvercle percé de sept ouver- 


(1) On appelle ainsi l'espèce de peau qui se forme à | 


la surface du lait qui chauffe. 


z 
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… (ures et qu'on ne remplit qu’à moitié. Le lait 
- monte par l'ouverture centrale et retombe 
… dans le pot par les ouvertures latérales, on 
- péut, sans inconvénients et sans crainte, le 
laisser sur le feu le temps nécessaire pour le 
_  stériliser. 

Ce procédé est celui que l’on emploie 
…. généralement dans tous les ménages. Lorsque 
l'on a des nourrissons ou des malades aux- 

quels on doit donner du lait, on s’y prend 
autrement. On met le lait dans des flacons, 
que l’on ne remplit jamais complètement, 
Ces flacons, on les recouvre d'un flocon de 

. coton hydrophile, on les place dans un réci- 
pient plein d’eau et on pose le tout sur le 
feu. Lorsque l’ébullition a duré 10 à 15 minutes 
on enlève le récipient du feu, on bouche les 
flacons, on les laisse refroidir dans leur eau 

» de cuisson pour éviter la casse, puis on les 
….. met de côté, dans un endroit frais. Le lait, 
. ainsi préparé, se conserve pendant quelques 

… jours. Il existe des appareils spéciaux de 
… Budin, de Gentil, de Soxhlet qui servent cou- 
…. ramment à cette stérilisation. Tout récipient 
qui a contenu du lait doit être lavé soigneuse- 

ment à l’eau bouillante et rincé avec de Peau 

renfermant un peu de carbonate de soude; un 
bon moyen d’en écarter les ferments, moyen 

que les fermiers emploient partout, consiste à 
mettre dans le four, pendant la nuit, les réci- 
…—pients utilisés à la laiterie. Ces précautions 
—… faciles et une propreté impeccable sont néces- 
—_saires,si l'on veutavoir du lait de bonne qualité. 
*  Morr-Wuiss, | 4 
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Le lail est soumis à de in ion false 
cations ; la plus usuelle est celle. qui consiste 


à le « mouiller », c'est-à-dire à lui ajouter de 
l’eau après l'avoir éerémé. 


Cette falsification est souvent faite avec une 


eau douteuse, capable d'introduire des élé- 
ments mauvais dans la masse laiteuse. 


Le lait renferme à la fois de l’albumine 


(la caséine), de la graisse (la crème) et un 
hydrate de carbone (le sucre de lait ou 


lactose) ; c'est donc un aliment complet. Ces 


différents éléments se trouvent dans tous les. 
Jaits d'origine animale, maïs ils s'y rencon- 
trent dans des proportions variables. Voici, . 
d'après Alquier, quelle serait la composition 


moyenne du lait de femme, d’ânesse, de 


chèvre, de vache. 


MATIÈRES 
LAITS EAU CENDRES MATIÈRES MATIÈRES HYDROCAR- 
: AZOTÉES GRASSES BONÉES 


Lait defemme. 87,87 0,30 4,90 3,52 6,23 
» d'ânesse.. 90,42 0,47 1,85 1,37 6,11. 


» de chèvre. 86,72 0,83 3,75 491 449 


» devache.. 87,33 0,71 3,38 Li 4,92 


Régime du lait. — D'après le D" Pas- 
cault, un individu peu actif doit prendre, : 
par jour et par kilogramme du poids de son. 
corps, 50 grammes de lait pur, 35 grammes … 


seulement si on le sucre à 60 grammes 


pour 1000 (soit 8 morceaux de sucre moyen … 
par litre). Il le boira très lentement. Se | 


ENTS D ORIGINE ANIMALE 


CL 
cerla bouche chaque 10 qu'on a bu de lait. 
4 Exposé al air, le lait subit une fermentation 
. qui le fait aigrir et le sépare en deux parties : 

. un caillot (le lait caillé), dû à la coagulation 
…_… de la caséine, et le petit-lait qui ne renferme 
_ que du sucre (lactose) et des sels. Au-dessus 
+ surnage la crème formée par la partie grasse 
3 du lait. | 


1m 


_Le beurre. 


| ; à Le beurre est formé des parties grasses du 
_Jait qu'on sépare de la masse laiteuse par le 
barattage. 

Les falsifications du beurre sont extré- 
_mement nombreuses. La plus courante con- 
_siste à n’en exprimer qu'imparfaitement le 
. petit-lait. Souvent aussi la margarine entre 
… pour une large part dans sa préparation. 


_ Les fromages. 


_ Fabriqués avec la caséine du lait (1), 1 
Dr entier ou la crème du lait, les Fond bs 
forment un aliment très nourrissant. Ils 
- peuvent se diviser en fromages crus et en 
fromages cuits. Les fromages crus, en 
… général plus difficiles à digérer que les 
…. fromages cuits, sont le camembert, le brie, 
É 4 le roquefort, le gorgonzola, etc. ; les fromages 
__ cuits, le gruyère, le parmesan, le chester, le 
hollande. 


(4) Emploi du lait caillé. 
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Vin LES SUBSTANCES ALIMENTAIRES 


Tous ces f romages sont très riches en albu- je 
mine. 


LES ALIMENTS D'ORIGINE VÉGÉTALE 


Les légumes. 


Les légumes peuvent se diviser en : légumi- 
neuses. (haricots, pois, lentilles), riches en 
albumine et en hydrates de carbone ; tuber- 
cules (pommes deterre, patates, topinambours) 
riches seulement en hydrates de carbone ; 
et légumes aqueux (salades, épinards, etc.), 
qui n’apportent guère à l'organisme que 
de l’eau et des acides légers. 

Tous les légumes renferment en outre des 
sels, surtout des sels de potasse qui complè- 
tent notre ration minérale, et de la cellulose, 
utile excitant mécanique des fonctions péri- 
slaltiques de l'intestin, véritable balai qui aide 
à l'établissement des selles régulières. Tous 
les légumes doivent être soumis à une cuis- 
son suffisamment prolongée, surtout ceux 
destinés aux estomacs délicats. Tous les 
légumes mangés crus : salades, artichauts, 
radis, etc., peuvent servir de véhicule aux 
maladies dont les germes sont transportés 
“par l’eau: fièvre typhoïde, choléra. Ils ne doi- 
vent être consommés qu'après avoir été lar- 
gement lavés à plusieurs eaux, la dernière 
devra être de l’eau bouillie froide. 

Les légumineuses sont très nourrissantes, 
elles sont à recommander à toutes les per- 
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- sonnes quise livrent à un lourd travail manuel, 
_à condition qu on les fasse cuire longuement. 


Rien n’est plus lourd à digérer que des hari- 
cols, des pois ou des lentilles qui manquent de 


- cuisson. Pourlesestomacs délicats, on les pas- 
sera au tamis : débarrassées de leur enveloppe 


de cellulose, ces légumineuses sont presque 
toujours tolérées. 

Les légumes à tubercules sont moins nour- 
rissant(s ; ils n’en sont pas moins intéressants 
par leur riche apport en hydrate de car- 
bone, indispensable eombustible de l’orga- 
nisme humain. Quelques-uns d’entre eux sont 
peu connus du public ; tel est, par exemple, le 


… topinambour; c'est cependant un excellent 


légume, riche en sucre, qui peut, en mainte 


- circonstance, remplacer l’artichaut. 
n 1 


Il ne faudrait pas s’imaginer que les /équmes 
aqueux, parce qu'ils renferment peu d’albu- 
mine, d'hydrates de carbone et de graisse, ne 
doivent occuper dans notre alimentation 
qu'une place secondaire. Ils nous permettent 
de varier notre alimentation, de parfaire notre 
ration minérale, et doivent entrer dans nos 


- menus largement si nous voulons vraiment 


établir une alimention rationnelle. | 
La plupart de ces légumes sont comesti- 


- ples dans toutes leurs parties : tiges, fleurs, 
“racines. On peut affirmer hautement qu’on 


ne connaît encore qu'une partie de leurs 
propriélés alimentaires ; chaque ménagère 
devrait, par ses expériences, compléter sous 
- ce rapport le champ de nos connaissances. 


ÿ4 Les SUBSTANCES ALIMENTAIRES Da ie Éte 


Les céréales. 


Les céréales jouent un grand rôle dans 


notre alimentation en France. C’est plus parti- 


culièrement sous forme de pain qu’ellesentrent 
dans la consommation. Les céréales et les 


produits alimentaires auxquels elles donnent 


naissance : farine, pain et pâtes fournissent 
| surtout à l’or- 


Tégument, chaleur et de 
Albumen. la force (1). 
La farine 


Cotylédon unique. est un ali- 
ment com- 


nes plet; elle con- 
Entier. Vue en coupe. üent,en effet, 
des albumi- 
Grain de blé noïdes (/eqlu- 
(Grossi). ; 


drates de car- 
“bone (l’amidon), des graisses, de l’eau, de la 
cellulose et des sels. | 
La dénomination de farine, sans autre 
qualificatif, désigne exclusivement le produit 
de la mouture du grain de blé. Les semoules 
ne diffèrent de la farine que par la grosseur 
du grain. 
Il faut conserver farines et semoules à l'abri 
de l’humidité si on ne veut pas qu’elles 


moisissent etse transforment en mauvais ali- 


(4) Pascault : Précis d'alimentation rationnelle, 
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j _conque, il est toujours excellent del'exposer à 
- la chaleur modérée du four pendant trente à - 


quarante minutes. La farine se dextrinise en 


… partie, et devient ainsi plus facile à digérer. 
C'est ce qui fait la supériorité de quelques 


farines spéciales pour nourrissons, telles que 


Ja Phosphatine Falières. 


- On falsifie la farine en la mouillant, en 


_ l'additionnant de poudre de talc, de craie, de 
_kaolin. 


Les pâtes alimentaires, d'une préparation 


. culinaire facile, sont un excellent aliment. 


On les fabrique avec de la farine de blé dur 
à laquelle on ajoute des œufs, lorsque les 


… pâtes doivent porter la dénomination de pâtes 
OUT œufs. 


Le pain est le produit du mélange de la 
farine, de l’eau, du sel et du levain. Selon 


- les pays, la nature de la farine change, elle 
peut être de la farine de blé, d'avoine. de 


seigle, de maïs. La farine bien « blutée », 


- c'est-à-dire débarrassée du germe et de l’enve- 
_ loppe, donne le pain blanc. 


Les levains sont destinés à faire gonfler la 


pâte. Ils provoquent la fermentation de l’ami- 


don qui donne lieu à une production d'acide 
carbonique; c’est cet acide, qui, emprisonné 
dans la pâte, se dilate sous l'influence de la 
chaleur et forme ces vacuoles que nous appe- 


- lons les yeux du pain. On obtient le levain en 
- conservant de la pâte du soir au matin; les 
-. levures qui s’y trouvent, et que les savants 
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appellent des saccharomyces, s'y multiplient 
et ensemencent la PAIE fraîche à Sue on 
les mélange. 

On peut aussi se servir de levures d' origine 
chimique pour faire monter la pâte, elles 
agissent plus rapidement. 

Le pain est encore travaillé à la main dans 
beaucoup de pays; il serait à désirer, étant 
donnés tous les progrès que l’on a faits ces 
dernières années et le degré de perfection où 
en sont arrivés les pétrins mécaniques, que 
l’on remplacât le plus possible la main- 
d'œuvre humaine par la machine. 

Le pain comprend : la croûte et la mie. 

La croûte est deux fois plus nourrissante 
que la mie, elle contient moins d’eau et elle 
est plus assimilable. La croûte d’un bon 
pain est dorée, cassante, épaisse et bien adhé- 
rente à la mie. Celle-ci doit être légère, élas- 
tique ; elle est plus ou moins blanche selon 
que la farine employée à sa fabrication est 
plus ou moins blutée. 

La manière la plus habituelle de frauder le 
pain consiste à lui ajouter une quantité d’eau 
exagérée. 


Les fruits. 


Les fruits ont de propriétés analogues 
aux légumes ; seulement ils sont plus riches 
en sucre. Quelques-uns contiennent une 
assez grande quantité d’albumine végétale et 
d'huile. 


On devrait consommer beaucoup plus de 


ri LR ANEN + S Se s , * 
Pr VE ON NT: É te vs 524 bo 


L'EAU v D 


…. fruits qu'on n’en consomme d'habitude ; crus 
4 ou cuits, ils composent une alimentation 
extrêmement saine et agréable. 


; NOS BOISSONS 

à L’eau. 

7 Une eau de bonne qualité est une bois- 
…_ son exquise, il n'en est pas de meilleure. 


Elle est limpide, incolore, inodore, aérée, 
_ d'une saveur agréable, libre de tout germe, 

de tout débris -organique. Sa température 

oscille entre 5° et 12, elle est donc fraîche. 
… Elle cuit les légumes et dissout le savon. 
Méfiez-vous, mères et ménagères, de l’eau 
._. des puits de ferme établis à une petite dis- 
—_ tance des water-closets, des écuries ou du 
…—. fumier. Les infillrations ne sont pas rares, 


= 


les débris organiques, les germes des fosses 

d'aisances se mêlent à l’eau de ces puits et 

donnent la fièvre typhoïde ou le choléra. 

D Pour qu’une eau soit vraiment recomman- 
dable, il faut qu’elle soit captée près de sa 

. source et conduite au moyen de tuyaux étan- 
ches à l'endroit où on la consomme. 

Pour être assuré de la pureté de l'eau, on 
la filtre. Les filtres sont très divers ettrès nom- 
breux, ils ne sont bons que tant qu'ils sont 
très propres, aussi faut-il les nettoyer, les bros- 

… ser et faire bouillir leurs différentes parties 
—._ tous les 5 ou 6 jours, si l'on ne veut prendre 
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une précaution illusoire. La nelle nr 
tion, en temps d’épidémie, est de faire bouillir: 
son eau. On commence aussi à la stériliser au 
moyen de la lumière violette. Ce procédé a 
un grand avantage sur l’ébullition, c’est de ne 
pas priver l’eau de tous les gaz qu’elle ren- 


ferme et qui la rendent plus facile à digérer. 


Toutes ces considérations sont extrême- 


ment importantes, car il est aussi utile de 


boire que de manger; nous perdons de l'eau 


tous les jours : 


Au repos par : 


Les urines: 2.0... un ee. - 49280gr. 


Les selles; ue Re ae 80 » 
La PÉÉPAAO et la transpiration... ... 830 5» 
AU TOTAL :,... er IOOBrS 


En travaillant par : 


Les urines... .... Sat de 5 0 0 A BOO Te 
Les sels Se SU ne 190: na 
La respiration, la. transpiration. AO ES 

: : AUTOS, 2700 gr. 


La moitié environ de cette eau se trouve 
dans nos aliments solides, le réste doit être 
apporté par nos boissons. 


La glace est ho quand elle a été ae 


_ quée avec de l’eau de bonne qualité. Si l’eau 
qui a servi à sa fabrication est de mauvaise 

_ qualité, la glace est mauvaise, car les micro- 

- bes passes ne sont pas détruits pan 
le- froid. CRE dire RE AQU 
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Les boissons aromatiques. 


C'est le thé, le maté, le café, le chocolat 
que l’on appelle ainsi ; on peut aussi les dési- 
gner sous le nom d’aliments nervins. 

Toutes ces boissons exercent une action : 
très sensible sur le système nerveux, elles 


|  l'excitent,ellesle raniment, mais la dépression 
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suit fatalement l'excitation artificiellement 
provoquée. 

Ces boissons ne doivent donc pas être 
absorbées en grande quantité, elles ne sont 
pas bonnes pour les enfants, dont les boissons 
se limiteront au lait, à l’eau et aux tisanes. 


Les boissons fermentées. 


Le jus des fruits sucrés exposé à l'air fer- 
mente et donne lieu à des boissons agréables 
au goût et excitantes : Le jus du raisin, au vin ; 
le jus de poires, au poiré ; le jus de pommes, 

au cidre, etc. Il n’est même pas absolument 
nécessaire, pour que la fermentation Se pro- 
duise, que l’on ait affaire à un jus sucré, il 
suffit d’une préparation riche en amidon, 
c'est-à-dire capable de se transformer en glu- 
cose sous l’action des saccharomyces ; c'est 
ce qui arrive, par exemple, avec le moût sucré 
de l’orge qui, additionné de houblon, produit 
la bière. | 

En général toutes ces boissons, lorsqu'elles 
sont naturelles, ne sont pas très chargées 

_ d'alcool, leur degré ne dépasse pas 16 à 170, 
ee ce degré s établit d'une façon pour ainsi 


a" - 
sé : 4 ET b 


60 NOS BOISSONS à 


dire automatique, puisque, au-dessus de 16 à 
17 les levures qu'elles renferment n'ont 
plus d'action. Malheureusement on oi de 
l'alcool à beaucoup de vins. 

En distillant les boissons Frmanténs DE 
obtient les boissons distillées riches en alcool. 

Le vin est le produit de la fermentation 
alcoolique complète ou incomplète du jus de 
raisin. 

Le vin ne saurait entrer dans l’alimentation 
des jeunes enfants, il les excite par l'alcool 
qu'il renferme. Pour l'adulte, pris avec 
mesure, il n’est pas un mauvais aliment, 
lorsqu'il est naturel et de bonne qualité. 
Cependant il convient de remarquer que 
c'est un aliment qui revient très cher, 
ce qui n’est pas sans intérésser la ména- 
gère. Nous avons vu, en effet, que nous 
absorbons un certain nombre d'aliments sur- 
tout pour la chaleur, pour la force qu'ils 
nous donnent ; tel est le vin. 

Un demi-litre de bon vin coûte environ 
0 fr. 25, s’il est à 7°, moyenne habituelle, il 
nous donnera 300 calories (4 
. Ces 300 calories, nous les obtenons égale- 
ment, pour les produits sucrés avec : 


15 grammes de sucre pour 0 fr. 05 ; ou 40 gram- 


mes de figues séchées à 0 fr. 40 ; ou 10 pruneaux 


de 100 grammes cuits et sucrés à O0 fr. 42; ou une 
portion de miel de 90 grammes à 0 fr. 14; ou une 
POER de confitures de 100 grammes à 0 PEAR 


(1) Enquête alimentaire coee citée. 
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D'autre part : 


35 grammes de saindoux à............  Ofr. 05 
35 grammesd'huile d'olive à........... 0 fr. 19 
40 grammes de beurre à .............. 0 fr. 13 


donnent la même quantité de calories. 

-Par conséquent, nous avions raison de dire 
que le vin est un aliment très cher. J'ajoute 
que, si malgré cela on veut en faire usage, il 


- faut en user avec modération ; le travailleur 


sédentaire en absorbera au maximum un 
verre par jour et le travailleur manuel, qui agit 
au grand air, une bouteille. 

Ces observations sont vraies pour toutes 
les boissons fermentées ; coupées d'eau et 
prises en petites quantités, elles peuvententrer 
sans inconvénient dans notre alimentation ; 


_ prises en grande quantité elles obèrent les 


finances de celui qui les absorbe et ont les 
effets les plus pernicieux sur son organisme. 


Les boissons distillées. 


En distillant les boissons fermentées on 
obtient des boissons distillées riches en 
alcool ; on peut les obtenir aussi en distil- 
lant les fruits, et en général tous les végé- 
taux riches en sucre ou en amidon. C'est 
ainsi que les prunes donnent le quetch; les 
cerises, le kirsch ; les céréales, l'eau-de-vie de 


… grain ; les pommes de terre, l’eau-de-vie de 
_ pommes de terre, etc. 


Les liqueurs, les apéritifs, les liqueurs 


digestives sont à aussi dés boissons très large 
ment additionnées d'un alcool que dissimule 
souvent le sirop de sucre très doux qui entre 
dans leur fabrication. 

Alcoolsen nature, liqueurs largement ae 
tionnées d'alcool ne doivent entrer dans notre 
consommation que tout à fait exceptionnelle- 


ment; plutôt comme médicaments qu’à titre 


d'aliments; ce sont des liquides toxiques 
qui excitent l'organisme pour le débiliter 
ensuite ; pris de façon régulière, ils ulcèrent 
l'estomac, durcissent les artères, provoquent 
la cirrhose du foie, empêchent le fonctionne- 


ment facile du cœur qui, sous leur iniuenees 


s'enveloppe de graisse. 


Leur action sur le cerveau est amoin- 


drissante, ils détruisent l'intelligence et la 
volonté. 
Les enfants de l’alcoolique sont chétifs, 


souvent irritables et méchants. Ce sont eux 
qui peuplent les hôpitaux et les prisons. Et 


c'est là, quand toutes les autres raisons de 
dépense, de santé, d'honneur laisseraient le 


_ buveur indifférent, la considération de justice 


et de pitié pour sa propre descendance qui 
devrait arrêter surses lèvres la liqueurtoxique. 


Chose bien triste à remarquer, les ravages 4 
de l'alcool sont d'autant plus profonds que 
l'être sur lequel ils s’exercent est plus mal 


nourri. Le plus souvent, d’ailleurs, la nour- 


riture n'est insuffisante que parce que l'a … 
coolique dépense pour la boisson un argent 
qui lui permettrait, à lui et aux siens, une vie 
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_ additions, d'une éloquence à nulle autre 
pareille ! Le petit verre qui doit tuer le ver, 


et qui, en réalité, détruit les parois de l’esto- 


mac et l'apéritif qui obscurcit le cerveau, 
… finissent, répétés journellement, par coûter 
. des sommes fantastiques capables d'assurer 


le bien-être de la famille si elles étaient mieux 


Fe employées. 
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. Il serait utile que les ménagères apprissent 


que le meilleur des apéritifs, c'est une tasse 


de bouillon, ou une tasse de bouillon de 
légumes additionnée d’un peu de Liebig, 


ou même un bouillon de légumes tout 
simple. Préparation qui n’est ni chère, ni 


difficile à obtenir et qui dispose merveilleuse- 
ment l'estomac à sécréter du suc gastrique, à 
digérer facilement le repas qu’il va prendre. 

Ilne faut pas confondre l'ivresse et l’a{coo- 


 jisme. Li ivresse est une manifestation d'alcoo- 
 lisme aïgu qui peut n'être qu'accidentelle, 


livrogne peut ne pas être un alcoolique. 
L'alcoolisme chronique s’installe doucement 


_ tranquillement, jour par jour ; l’intoxication 


de la veille venant sournoisement s'ajouter à 


celle du lendemain. 


Et tel devient alcoolique qui nes’en doutait 
pas le moins du monde, pour avoir régu- 
lièrement dépassé la dose d'alcool que son 


organisme pouvait supporter. 
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= PRÉPARATIONS ALIMENTAIRES 


l.— LA SOUPE ET LES POTAGES 


SE a) Soupes grasses à base de bouillon. 


E 
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Le pot-au-feu. 


Pour 3 litres d’eau : 

500 grammes de viande et tous les os frais 
ou rôtis desquels vous pourrez disposer ; 

3 grosses carottes ; 

1 navet; 

2 poireaux ; 


| 1 oignon, clous de girofle, poivre et sel. 


I. Mettre au feu, 4 heures au moins avant de servir, 
l’eau froide et les os; laisser chauffer tout doucement 
jusqu'à ébullition et enlever peu à peu l’écume pro- 
duite par les os. | 


_ II. Puis, environ trois heures avant de servir, mettre 


dans le pot le bouilli et lorsqu'il a-été bien écumé 
et a cuit une heure ajouter les légumes. 
Morr-Weiss | 5 
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On obtient ainsi un bouillon excellent et un bouilli | 
riche en principes nourrissants, agréable à manger et. 


en tout cas bien supérieur à celui que l’on aurait 
eu en introduisant la viande dans le pot au moment 
même où l'on y versait l’eau froide. 


Conservation du bouillon. 


Le bouillon aigrit asses vite, surtout en été. 
La ménagère doit faire son possible pour le 
soustraire aux causes qui provoquent son 
altération. — Pour cela il faut : 


49 Ne jamais conserver le bouillon que dans des pots : 


absolument propres, n'étant pas déjà aigres par eux- 
mêmes. Prendre la précaution, aprés avoir bien lavé 
les récipients, de les rincer avec de l’eau de cristaux 
(carbonate de soude); 

2o Déposer le bouillon dans un endroit bien frais ; 


30 Laisser à sa surface la couche de graisse qui l’isole 


de l'extérieur. 


Potages à base de bouillon (1). 


2 litres de bouillon; 
100 grammes de semoule, de tapioca, de 
crème de riz, elc. | 


Faire bouillir le bouillon, y jeter en pluie le tapioca, 
la semoule, etc., remuer et laisser cuire 40 minutes. 


 Nore I. Lorsque c’est une farine que l'on veut ajou- 


ter au bouillon, comme la crème de riz, la farine d'avoine, 


on délaie séparément cetle farine avec un peu d’eau 


froide et on la verse dans le liqude pouiflant en 
remuant. 


Nore Il. Pour élever la valeur alimentaire de ces. 


potages on peut leur ajouter un ou plusieurs jaunes 


(1) En général toutes nos préparations sont données 
Pour 6 personnes. 


É 
Ÿ * 


AURTE 
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: d'œufs. Cette opération se fait comme suit : mettre les 

jaunes d'œufs au fond de la soupière, les délayer avec 
un peu de bouillon froid, ajouterle potage et servir. 

-Nore III. Depuis quelques années on emploie beau- 
coup les cubes pour la préparation rapide du bouillon: 
est-il nécessaire de dire qu'ils ne valent pas un bon 
pot-au-feu à la viande de bœuf? Cependant le potage 
auquel ils donnent lieu est agréable au goût et ne peut 
être l’objet d’une inerimination sérieuse, à la condi- 
tion toutefois, que l’on soit sûr de sa préparation, 
Pour cela, le plus simple est de ne prendre que les 
cubes présentés par des maisons offrant les garanties 
de fabrication désirables. 


La poule au pot. 


On a parfois, à la campagne, dans le ménage 
le plus modeste, quelques vieilles poules qui 
ne pondent plus; voici une recette béarnaise 
capable d'en faire un régal pour la famille. 


Une vieille poule ;: 

250 grammes de jambon de Bayonne (gras 
et maigre); 

50 grammes de mie de pain; 

1 œuf ; 

Persil, sel, poivre, épices; 

Les légumes du pot au feu. 


. I. Bien plumer, bien vider la-poule. Faire tremper le 
pain dans un peu de lait ou, à défaut, dans un peu 
d'eau. 

Il. Hacher le foie de la poule, le jambon, le persil, le 
pain bien exprimé; saler et poivrer ce hachis, lui 
ajouter un peu d'épices, un œuf, bien mêler le tout. 
Garnir la poule avec cette farce. 

_ III. Mettre dans un pot 3 à 4 litres d’eau, des os de 
_veau et de bœuf, si on en a, même un petit morceau 


NE + Au. Dear 1 Le. Chou : 
ser mitonner doucement 2à 3 heure 

” cité, et la servir entourée de riz cuit à 
es ‘bouillon, pendant que le: restant du bou 
HE ES versé sur ‘du pain pour le potage. _ 


ns 


_b) Préparation simultanée de la soupe, a 
de la viande et des légumes. _ 


 Poitrine de veau farcie. 


6 litres d’eau ; 
1 kilogramme de poitrine de veau : 
Dee tl chou: 


ü Carottes, navets, ne 
“ Un peu de jambon ; RER 
+ : Un peu de mie de pain; Rd Nr 
Do. l'œuf: CE | 
Less 1 cuillerée de graisse ou de beurre; 
rires _1 demi-cuillerée à café d'extrait de viande; ci 


Poivre, sel, épices. 


I. Farcir- F poitrine de veau. Pour cela préparer la 

à farce. Hacher le jambon, le méler avec le pain, qu on 
a d’abord trempé dans du laitet émietté ; puis ajo: 
Fe. ter quelques échalotes hachées très fin et un © 
se | deux œufs entiers. É à 
II. Mettre cette farce dans la poitrine, la Cdt dr b 
soigneusement. Préparer le chou, le laver et le jet 
dans l'eau bouillante; lorsque celle-ci a recOrAIRE 

à bouillir, ajouter la poitrine. | 
“IIL Faire revenir dans le beurre les navets, les oïgn 


Au bout d’une heure et demie à deux heures enviro 
le repas est préparé. ? Et 


ne saucisses ; 
Poivre, sel et épices ; ; 
Pain. 


pe 


ee 


éplucher chou, carotte, oignon, ponupes de terre, 
_les laver ainsi que le salé. 

1. Lorsque l’eau est bouillante, y plonger d’abord 
le chou, la carotte et le salé. On peut, si on est 


de terre, autrement il suffit de les ajouter trois 


de nouveau en ébullition, baisser le feu ou le cou- 
1 


ES x vrir de cendres et laisser mitonner CRRQRenr 


. durant environ deux ou trois heures. 

IE. Faire fondre le saindoux ou le beurre Hs une 
À casserole, y jeter une cuillerée de farine et l'oignon 
haché très fin, le faire blondir, puis ajouter les 
pommes de terre et les choux que l'on a hachés 
pepe les avoir égouttés. 

_Frire les saucisses dans la poêle et ajouter la 
| rase qu’elles rendent au chou. 


. Mettre l’eau sur le Feu, ct nr qu’elle chauffe, 


_ obligé de quitter la maison, ajouter aussi les pommes 


- quarts d'heure avant de servir. Lorsque le pot entre 


la Houpe avec la moitié du oo LE il Gi 
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moitié du chou sur un plat en l'entourant de sau- 
cisses. É 
Le reste du bouillon, le reste du chou et le porc salé 
formeront le repas du soir ou du lendemain, 
3 à RUE 


c) Soupes de poissons. 


Dans les pays proches des rivières et d 
côtes, ilestcommode et avantageux d'employer 
les poissons et les crustacés et d'en tirer le 
plus grand profit possible pour la table de 
famille. C’est pourquoi nous indiquons ici 
quelques formules de soupes, ragoûts, fri- 
tures et rôtis, dans lesquelles ces produits : 
marins Jouer le principal rôle. 


Soupe de poissons à la bordelaise. . 


Des poissons en tronçons ; 
Poireaux, carottes, navets, oignons; 
1 demi-litre de vin blanc ; 
1 litre d’eau ; 1 
2 jaunes d’ œufs, poivre et sel. Re 


I. Faire cuire dans l’eau et le vin blanc les légumes 
durant une heure etdemie. Ajouter alors les poissons 
qui ont été bien nettoyés et bien lavés. ; 1 

IT. Laisser pocher vingt minutes, lier le bouillon de 4 
poisson avec deux jaunes d'œufs et le verser à tra. 
vers un tamis sur le pain qui est préparé dans la 
soupière. 

III. Le poisson est servi après le potage, accompagné 
d’une sauce vinaigrette, d'une sauce tartare, ou 
d’une sauce émeraude. 


LA SOUPE ET LES POTAGES TÉL. 
__ Soupe aux sardines. 


500 grammes de sardines; 

2 tomates ; 

Ail, persil haché, thym, laurier, poivre, sel; 
2 cutllerces d'huile; 

Quelques tranches de pain; 

2 litres d’eau. 


I. Bien nettoyer les sardines, bien laver les tomates 
et les couper en tranches, éplucher la gousse d'ail, 
hacher le persil. 

 JI. Faire revenir la tomate dans l’huile chaude, ajouter 

. les 2 litres d’eau, la gousse d’ail, le thym, le lau- 
rier, le poivre, le sel, faire chauffer. 

I11. Quand cette préparation bout depuis environ 
30 minutes, ajouter les sardines. 

. IV. Passer la cuisson sur le pain et servir la soupe en 
même temps que les sardines. 


(Recette des pêcheurs du Var.) 


Soupe aux crabes. 


12 crabes vivants ; 
1 verre de vin blanc; 
2 oignons émincés ; 
3 ou 4 tomates ; 
2 gousses d’ail; 
Poivre; 
0 Safran; 
| 5 ou 6 cuillerées d’huile d’ olive; 
L 1 litre d’eau. 


 [: Faire bouillir l’eau et le vin blanc, ajouter les 
oignons, les tomates, l'ail, le poivre, le sel, le 
safran, et laisser cuire 20 à 25 minutes, 


7 rs 
E : \ 


us IL “Jeter les crabes. da ce court- tbouillon et les l 
Bin us ser cuire un quart d'heure. F 

Passer le potage, ajouter les pattes et les pinces des È 
crabes. à Re 
Puis servir. Re res RER 


(Recette provençale. ) 


 Catigot de carpes et d’ anguilles. 


- 1 oignon; 
% + tomate; 
2 gousses d’ail; 
Sel, poivre, épices ; 
2 clerées d'huile ; 
1 kilogramme de carpes et d anguilles; : 
ca Quelques tranches de pain. 


(POISSON ET SOUPE). : 


1. Faire roussir un oignon avec une tomate, 2 gousses. De 
d’ail, sel, poivre fin, épices, dans 2 cuillerées d’huile. 
II. Ajouter 2 verres de vin rouge, ae bouillir à gros 24 
bouillons. FRE 
III. Ajouter lo ant de carpes et d'anguilles te 
coupées en gros morceaux; cuire environ un quart 
d’heure et verser sur des tranches de pain, ETES 


(Recette des pêcheurs de la Camargue. be 


> Eobillnbatss normande. 


| (POISSON ET SOUPE). 


Un bon morceau de beurre; 
1 gros oignon coupé en rouelles ; ar 
2 gousses d'ail; # FAIRE 
1 carotte émincée, muscade, mignonnette, 
SCIE 
72 litres d’eau; 
…1litré de moules: 


He 


Le Un a. 
155 _ Une sole, une barbue ou autre poisson de 
De. mer; 
De. Tranches de pain grillées. 


—_ I. Faire chauffer le beurre, y faire revenir l'oignon, 
me 0 l'ail; la éarotte, ajouter le bouquet, l'eau, les moules 
é bien nettoyées et laisser partir à ébullition. 


: CEE 1 à Jeter dans le liquide les poissons bien lavés et 
% coupés en tronçons et laisser bouillir 10 à 15 minutes. 
… _ III: Passer la cuisson sur les tranches de pain grillé 
-SaË et ranger les moules et le poisson sur un plat. 
_ Servir la soupe assaisonnée d’un peu de safran et 
| _ le poisson accompagné d’une petite sauce verte. 
5 (Recette normande.) 
D: d) Soupes à base de lait ou de crème. 

Æ Il est indispensable que toutes les femmes 
N sachent préparer les potages à base de lait, 
: als sont tout indiqués pour les jeunes enfants, 
… pour les malades et pour les convalescents. 
“_  Additionnés de jaunes d'œufs, ils sont très 
_  nourrissants. 


Soupe au lait. 


Quelques tranches de pain ; 
D Du lait; 


_ Du sucre ou du sel. 

Ke I. Taïller le pain en tranches minces, les mettre au 
2: - ‘ 

4 fond de la soupière. 

F IT: Verser le lait bouillant (salé ou sucré) sur ce pain 


et servir. 


on “ DES Se 
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-Potage à la farine de froment. 


Cette farine est excellente pour les nour- 
rissons, à condition de la tamiser et de la 
dextriniser (1) avant de S'en servir. Pour 


dextriniser la farine, il suffit de l'exposer. 


pendant une heure à la chaleur d'un four de 
boulanger alors que le pain en a été retiré; 


on peut même la mettre dans un four ordi 


naire. 

Pour un demi-litre de lait, 25 grammes de 
farine (de blé, d'avoine, phosphatine, orge, 
blé vert, semoule, tapioca), etc. 


I. Faire bouillir le lait, ie sucrer. 


Il. Délayer la farine dans un bol avec un peu de lait 


froid, l'ajouter au lait bouillant, laisser cuire le tout 

doucement 45 à 20 minutes environ. 

Nore I. Ces potages sont plus nourrissants lorsqu'on 
leur ajoute un jaune d'œuf. 

Note II. Lorsqu'un enfant ou un convalescent laisse 
son potage, on peut le faire resservir à condition de 
l’exposer suffisamment longtemps à la chaleur du four. 
Le meilleur moyen est de lui ajouter un jaune d'œuf, 


le blanc de cet œuf battu en neige et de verser la pré- 


paration dans un petit plat beurré allant au four. Cinq 
à dix minutes suffisent pour que le potage dédaigné 
se transforme en un beau soufflé doré. 

Nore III. Les crèmes de légumes si excellentes pour 


des estomacs délicats (nous en donnerons la recette : 
plus loin) sont en somme des potages à base de lait et. 


de fécules AH de légumes. 


_S pen 


(1) C’est, par exemple, ce que l’on fait pour certaines 
. préparations spéciales. 


ET CE TO RS OR RL RO A es UE Or pl Set: UE A4 AL OM dt LL 
NEA PRES ET OUT ie ; 3% NS PE Tres 
1- T0 EL er PU TA ? & s 3 : % %., ’ 
2 Nat A AP Le gs ‘ 6 2 : F p* 
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Soupe à la crème. 


1 demi-litre de crème douce ; 
9 litres d’eau ; 

100 grammes de pain ; 

Sel ; 

25 grammes de beurre. 


I. Faire bouillir le pain coupé en tranches dans l’eau 

salée pendant environ trente à trente-cinq minutes. 

IL. Préparer la crème et le beurre dans le fond de la 

POrwsoupière, verser le pain bouilli sur cette crème 

remuer et servir. j 
(Recette alsacienne.) 


Soupe au riz au lait. 


1 litre de lait ; 
80 grammes de riz ; 
80 grammes de sucre. 


I. Bien laver le riz dans une passoire. 
- Ji. Mettre dans un récipient le riz, le lait, le sucre. 
Laisser cuire doucement, sans remuer, une heure. 


a Panade royale. 


100 grammes de pain sec coupé en tranches 
fines; 

2 litres d’eau; 

2 ou 3 jaunes d'œuf; 

2 verres de crème fraîche. 


I. Mettre le pain dans une casserole, le recouvrir d’eau, 

_ ajouter le sel, faire mijoter environ trois quarts 
d'heure. 

11. Mettre la crème et les jaunes d'œufs au fond de la 
soupière, bien les mélanger, ajouter le potage, 
remuer et servir. 


* de M7 
Le : 
LPO + 


: LES | PRÉPARATIONS 
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e} Les Potages maigres. 


1° À BASE DE PATES A ne 
Potage floconneux. 


“ 2 litres d’eau ; | DES 
ee 100 grammes ‘de semoule, de Lao de RS 
_  sagou, de vermicelle, ‘eics ue 
D 2 œufs, | Fe RS 
nu 50 grammes de Bute : Re 
Un peu de sel. < SE 
JL: Faire bouillir l’eau, la saler. 
IT. Casser les œufs dans un bol, bien les A 
la semoule et battre encore, puis verser le tout dans 
l'eau bouillante et laisser cuire environ dix minutes. 


III. Mettre le beurre au fond de la soupière, verser la cé 
préparation IT par-dessus, remuer et servir. 


Potage à la minute. 


; Pour les personnes qui n ‘aiment pas trou- à # 
- ver des flocons de blanc d'œuf dans leur. # 

potage, la Php peu se modifier 
_ comme suit: | FRS dr, 


27 


2 litres d’eau ; ne > HIER 
100 grammes de semoule ou autre Ave SR. 
_ 2 jaunes d'œufs, 50 grammes de beurre; ; “0 
Un peu de sel. So 


I. Faire bouillir l'eau, y jeter la semoule en pluie etla. 
laisser cuire dix minutes, saler. 

II. Dans le fond de la soupière mettre le beurre, les i 
jaunes d'œufs, ajouter le potage et servir. 
I. On peut encore, pour corser davantage le potage, 
mettre un peu de Liebig dans le fond de la soupière, 
délayer avec du bouillon chaud, Le: Je reste du “e 
LE POIRSEe et servir. 


Le “ bonne fe de froment ; 
Mlitres d'eau ;. ‘. 
2 F3 cuillerées de beurre ou de saindoux ; $ 
mA oignon, sel ; Sie 

Du pain coupé en tranches. 


- 1° Faire chauffer le beurre, y faire bien roussir la FRE 
a farine, ajouter l'eau, petit à petit, le sel, un oignon ét 2 et 

laisser mitonner de 30 à 40 minutes. à 
II. Couper le pain en tranches, le jeter dans la soupe 
4 Ja farine et le laisser mitonner 15 à 20 minutes. 


(Recette alsacienne.) - 


| Potages à à la crême d'avoine, d’orge, de  . 
riz, etc. Te 


100 grammes de farine d'avoine, d'orge, ne . 


2 litres d’eau; HÉROS 
2 jaunes d'œufs ; De SA ut 
30 grammes de beurre, sel, épices. | 


Sr: Faire bouillir l’eau salée; délayer la farine dans un 

peu d’eau froide et l'ajouter à l’eau bouillante en Le 
._ remuant sans cesse, laisser cuire 12 à 15 minutes. : 
É nue Mettre-les jaunes d'œufs, le beurre et un peu de. 
 Liebig‘ si on l'aime, dans le fond de la soupière, 
 délayer avec une ou deux cuillerées de potage chaud, Rte 
A Fe le restant du potage et servir. “EOTE 


À Pour une oué s | PA 
2 cuillerées de farine de maïs bien fraiche; CAR 
L demi-verre d'eau; ha: 


Le 


es PR A. Ex FE à ï 
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I demi litre de Dit Rn “is 
Un peu de beurre et de crème de lait et TN 
de sel. + 
I. Faire bouillir le lait, le saler. ‘à 
IF Délayer la farine avec l’eau, la verser dans le 
lait en remuant, laisser cuire à feu doux 1 heure 3 
et demie. Au moment de servir mettre dans le fond # 
dela soupière un peu de beurre et de crème douce, de 
verser le potage par-dessus. - a 
(Recette de Bourgogne et de Franche-Comté.) F 
24 
Les Rinottes. nn 
2 tres d’eau; Va 
2 bonnes cuillerées de graisse de porc bien 4 
fraîche; vi 
Sel et poivre; 


150 grammes de EURE de maïs bien 
fraîche; 
Un peu de lait. 


I. Faire bouillir l’eau additionnée de saindoux, de sel 
et de poivre. UD 

IT. Délayer la farine de maïs avecun peu d’eau froide, 
la verser dans l’eau bouillante et laisser cuire envi- 
ron 30 minutes en prenant soin qu’elle ne brûle pas, 
ajouter assez de lait pour qu'elle ne soit pas trop 
épaisse. 


{ 


cd 


sin RAR Eee E A ds 
PL SE M PP 


RSR 


Note. S'il reste de cette soupe, la verser dans des 
assiettes creuses ; elle durcit en refroidissant, prend. 
leur forme, et frite dans du beurre donne de très appé- 
tissants gâteaux. 

(Recette gasconne.) 


#N 
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3° À BASE DE LÉGUMES FRAIS 


Les potages à base de légumes frais sont 


_ plus nourrissants que le bouillon; on peut 


augmenter leur valeur nutritive en les addi- 
tionnant de crème, de lait et d'œufs. 


La Julienne. 


Toutes sortes de légumes émincés; 

2 litres d’eau ; 

1 cuillerée de saindoux, ou de beurre, ou 
quelques dés de lard ; 

Poivre et sel. 


I.Les légumes bien émincés (carottes, navets, petits pois, 


haricots verts, etc.), les jeter dans du saindoux ou du 
beurre chaud. Les dorer à feu doux, lentement. 
IL. Ajouter l’eau petit à petit, poivrer et saler. 


Note I. Cette même soupe peut se préparer seule- 
ment avec des carottes et quelques poireaux, des 
pommes de terre et des poireaux, des petits pois 
et des pommes de terre, etc., selon la saison. Lorsque 


- ces potages sont passés à travers un tamis on peut les 


additionner de quelques croûtons frits au beurre, on 


_ les appelle des crèmes. 


Notre II. Préparée seulement avec des poireaux et 
des pommes de terre, c’est une soupe aux poireaux 
etaux pommes de terre. Lorsqu'il n’y entre que des 


pommes de terre et un bouquet, on peut la passer au 


tamis et lui ajouter quelques croûtons de pain dorés 
au four ou frits au beurre. C'est alors une soupe 


- aux pommes de terre ou un potage Parmentier. 


1 Hi morceau de citrouille ou à de potiron; | 
1 litre d’eau salée; ++ | | 
+ litre de lait; us 
30 grammes de beurre ; ; ; 
50 grammes de crème de riz ou de farine. Ë 


_ I. Peler le potiron, le couper en morceaux, le couvrir. 
d'eau, le saler et laisser bouillir jusqu’à ce qu iL 
s’écrase facilement. Alors l’égoutter. 5 Fu 

II. Passer le potiron à travers une passoire fine, 1e 
remettre au feu additionné d’un litre d'eau et d'un. 

litre de lait, dans lequel on aura délayé 50 à 

nee - 60 grammes de farine, laisser cuire 12 à 15 minutes. » y 

ES HI. Avant de servir ajouter un morceau de beurre frais. 

ip Note. On préparera de même une crème de laitues, 

de cresson, de choux-fleurs, de carottes, ete. 


. Potage à la tomate. 


500 grammes de tomates bien mûres: 
. 30 grammes de saindoux ou de beurre; 
50 grammes de painrassis, 
2 gros poireaux; Fes Re 
2 pommes de terre Pis HORS 
Une pincée de persil : 
2 litres d’eau ; 
| en Un petit morceau de sucre. 


I. Couper les tomates, les poireaux et les pommes 1 : 
terre en morceaux, les mettre dans une casserole, … 
les faire revenir dans le beurre; ajouter l'eau, le | 

persil et, lorsque les légumes sont cuits, le pain; 
faire bouillir jusqu’ à ce que le pain s'écrase. es 

- II. Passer le tout à travers une passoire fine, nl 
au feu, ajouter un peu de beurre frais et servir. 
(Recette landaise.) 


Pet 
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Ge 


Poe soupe aux tomates. 


è 3 grosses tomates; 
He 0- 3 0ignons;- 
3 cuillerées de farine; 
50 grammes de beurre, ou 2 cuillerées 
d'huile d'olive; 
D. 2 litres d’eau ; 
Des tranches de pain, une petite gousse 
d'ail, sel, poivre. 


I. Émincer les tomates et les oignons, les faire revenir 
| dans le beurre chaud ou l'huile chaude, ajouter la 
+ - farine, lagousse d’ail, l’eau, faire cuire 30 à 4o minutes. 
II. Couper des tranches de pain dans la soupière et 


Dr verser le potage, à travers une passoire, sur ce pain. 
à ._ Couvrir la soupière pendant quelques instants et 
servir. 


(Recette provençale.) 


49 À BASE DE LÉGUMINEUSES 


-_ Soupe aux haricots. 


à Pour six personnes : 

Ÿ 1 oignon émincé; 

- 250 grammes de haricots; 

ÿ 2 litres d’eau; 

| » Quelques couennes de lard: 

D 50 grammes de beurre ou 50 grammes de 

__  saindoux; 

& Un bouquet, sel, poivre, — tranches de 

À - pain. 

4 . L Bien laver les haricots, les couvrir d’eau froide et 

| les mettre au feu. Dès que l’eau bout la jeter et la 
re 6 


nu: 


Lee. 


# 


| 4 


è ue par. als tres de froide, “ 
couennes, un bouquet, poivre, sel, une petite sous 
d’ail, si on l’aime. “A $ 
II. Peler et émincer l'oignon, le faire revenir dans le ‘A 
à beurre ou le saindoux, 
- III. Quand les haricots sont cuits ajouter Tétenun dE le 
= beurre, verser le tout sur le pain coupé en tranches 
qui se trouve dans la soupière. ASE + + 


ue © Nom I. On peut aussi passer les haricots au tamis, 
et les écraser afin d’enlever toutes les AODÈRe de. . Æ 
HEC cellulose. É 


Note II. On ÉTAT de la même manière dus potages 
à base de lentilles, Es es de pois chiches, de pois 
te cassés. at 


Soupe à la Namur. ie a ee a 


1 litre de purée de pois ; 

. Une égale quantité de sauce béchamel ï 1e 
_. 50 grammes de beurre; | 
0 2 jaunes d'œuis: 


Prendre la purée de pois, la mélanger à une égale 
quantité de béchamel, mettre un morceau de beurre, 
QE deux jaunes d'œufs au fond de la soupière, verser le 
re _ potage dessus en remuant el servir. re 
re 7 (Recette des Flandresi) 


ss 


ds Potage ermite. 


Faire cuire pendant 2 heures dans de jeu Le 

une poignée de lentilles, une poignée dé hari- 
cots. Ajouter des poireaux, des pommes de ne 

terre, du cerfeuil, des carottes, des oignons 


FA a malades d'entérite, des 
bouillons de us que la Resa doit _ 


x 


95 — de pois : à 
+100 0 dénavets:. ,> 
6007 de carottes ; Le Res 
60 _— de pommes de terre; 700 er 
ra: desel. : A 


pou à 1 litre. Il faudra le passer à travers un 
IR avant de le donner à l'enfant etne a ie 


Une ddlerée à soupe HE 

Pie : 

Re . Haricots secs 5 
Lentilles | a 

É Maïs concassé ( bruts ou décortiqués. 


_ Orge perlé 
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L. Bien laver toutes ces Se au moyen due te 
passoire à travers laquelle on fait couler l’eau en les 


passant entre les doigts. 
IT, Les mettre dans 3 litres d’eau froide, les laisser 
cuire 3 heures et passer lesbouillon à traversun tamis. 


Nore. Ce bouillon doit être préparé chaque jour. 
Bouillon de légumes pour les adultes (1). 


Il existe un certain nombre de formules : 
en voici une à laquelle je suis arrivée après 
de nombreuses expériences; elle donne un 
délicieux résultat : 


Pour 2 litres d’eau : 
250 grammes de pommes de terre ; 
200 — de carottes ; 


50 — de navets; 
50 — de poireaux; 
5 — de sel: 


Un peu de céleri et de persil ; - 


I. Émincer ces légumes, les jeter dans une petite quan: 
tité d’eau salée et très bouillante. Puis ajouter peu à 


peu le restant de l'eau nécessaire pour le bouillon. 


II. Couvrir la casserole, laisser cuire 4 heures, verser 
le bouillon et servir. Ê 


II. — LES VIANDES ET LES POISSONS 
a) En sauce rousse : 
Bœuf à la mode 
RECETTE TYPE: 


Pour 1 kilogramme de bœuf : 
1 demi-litre de vin rouge; | 
1 demi-litre de bouillon ou d’eau; 


(1) À recommander aussi pour les enfants. 
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_ Loignon ; 

2 cuillerées de farine ; 

100 grammes de jambon ; 

2 cuillerées de saindoux ou de beurre ; 
Quelques champignons ; 

Un bouquet, sel, poivre, épices. 


I: Mettre dans une casserole une cuillerée de graisse ou 
de beurre et le jambon coupé en menus morceaux, 
faire chauffer, puis ajouter les morceaux de bœuf que 
l'on fait revenir doucement ; au bout de 20 minutes 
de cuisson, ajouter l’oignon ciselé finement. 

II. D'un autre côté, mettre une cuillerée de graisse 
ou de beurre dans une poêle ; lorsque cette graisse 
est chaude y jeter deux cuillerées de farine, la 
faire roussir fortement en remuant toujours avec 
une cuillère de bois et en prenant bien garde de ne 
pas la laisser brûler; puis ajouter peu à peu d’abord 
l’eau ou le bouillon, puis le vin. Lorsque le tout entre 

- en ébullition le verser sur le bœuf, ajouter les cham- 
pignons, le bouquet; laisser mitonner doucement 
durant 3 heures environ. - 


… Nota. Quand on emploie de l’eau au lieu de bouil- 
lon on peut finir la sauce en y incorporant une demi- 
cuillerée à café de Liebig: un bon morceau de jarret 
de veau ajouté à la sauce donne aussi d'excellents 


% résultats. 


On prépare de la même manière : un civet de lièvre, 
un salmis de canard, un civet de lapin, etc. Seulement 


A préparation du lapin n’exige guère qu'une heure. 


Oreilles de veau à la Poitevine. 


De petites oreilles de veau RES sont plus 
tendres); 
Une farce composée de veau, de champi- 


_gnons et d’un peu de jambon; 


Du beurre ; x 
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ii ‘De la farine; 
Ne 7 roisnot. 


I. Bien nettoyer et faire blanchir les oreilles de veau. AL 


re Les farcir avec la farce indiquée et les ficeler. : & 
IT. Les faire revenir dans du beurre. $ 
IT. Préparer une sauce rousse avec de la farine, Bu 


un oignon, un peu de beurre et du bouillon. Faire $ 
cuire dans cette sauce les oreilles bio. 3 heures 
Res à feu doux. < 
Les servir rangées en mitre. 


__ Meurette de Bourgogne. KES 


Des poissons d’eau douce variés ; Re 
1 litre et demi de vin rouge; ECTS 
Sel, poivre, bouquet, ail ; PR. 
50 grammes de beurre; : 
2 cuillerées de farine. 


de I. Écailler, vider, laver, découper le poisson. Re 
II. Mettre les morceaux dans une casserole et les cou 

vrir de vin, ajouter le sel, le poivre, les épices, le 

bouquet, une petite poignée de gousses d'ail 

Laisser bouillir jusqu’à ce que le poisson soit cuit. 

Le retirer de la casserole et tenir au chaud sur un 

plat. $ 

S - III. Faire bouillir le vin jusqu’à ce qu’il se soit réduit 
FEES de moitié, le passer à travers une passoire fine. 
ï IV. La sauce. Mettre le beurre dans la casserole, … 
Pau ajouter 2 cuillerées de farine, bien mélanger, puis "à 
cn. ajouter petit à petit le vin que l’on a passé, laisser 2. 
Rue 4 _ cuire 10 minutes.et verser sur le poisson. :r* 40 
: n (Recette bourguignonne.) 


_ Matelote de lamproie. 


I. Prendre une lamproie de 3 livres environ, la jeter 
_ dans une marmite d’eau bouillante, puis la frotter "4 
_avec un gros linge. 4 

ui Faire bouillir r litre et demi de vin rouge, l'allu- 


— È 


ne poireaux ee en morceaux, du Es + 
€. Faire partir à ébullition à feu vif, puis laisser 


Faire un roux avec 40 grammes de farine et 
50 grammes de beurre, le délayer avec la cuisson de BOANE 


ce _ cuire encore doucement 1 heure. Nine 
* … ; (Recette poiteyine.) 


& LAr 


b) En sauce blanche. 


eau en Blanquette. 


28 RECETTE TYPE : 


_ Pour 1 kilogramme de veau : 
_À verre de vin blanc ; 
: 1 verre d’eau ; 
_ 2 cuillerées de farine ; 
__ 1 cuillerée de saindoux ou de beurre ; 
1 OIgnon ; ue 
Un bouquet, sel, poivre, épices ; 
Oo ques champignons (selon les goûts). 


1 Couper la viande en morceaux formant à peu près 
_ la moitié de la part de chacun, les jeter dans le. > 
beurre chaud, puis les laisser revenir environ 
15 minutes. 


PR 


instant. 
24 Saupoudrer la viande avec la farine, puis ajouter 
l'eau, le vin blanc, le bouquet, le poivre, le sel, les 
_ épices, des champignons, si on les aime. 

IV, Couvrir la casserole et laisser bouillir doucement 


- Le pieds de en etc. RME ou ; 


LH È 


"eh Lie PRÉPARATIONS ALIMENTAIRES 


Poulet au blanc. 


1 poulet découpé; 

195 grammes de champignons; 
50 grammes de farine ; 
50 — de DAUrtOL 

Un bouquet, poivre et sel; 

2 jaunes d'œufs. 


I. Mettre le poulet dans une casserole, le couvrir d’ eau, 
laisser chauffer doucement. 

II. Quand l’eau est chaude la jeter, la remplacer par” 
une autre eau chaude propre, ajouter un bouquet, 
un oignon piqué de clous de girofle et laisser cuire 
jusqu’à ce que le poulet soit bien tendre. 

III. Mettre le beurre dans une casserole, ajouter la 
farine; lorsque le tout est bien mélangé ajouter, peu 
à peu, la cuisson du poulet, puis le poulet lui-même. 

IV. Quand la sauce est cuite, la lier avec 2 jaunes 
d'œufs, enlever le DAUqUAE et l'oignon, saler, épicer et 


. servir. | 


c) En sauce à la tomate. 
Veau en sauce à la tomate. 
RECETTE TYPE : 


Pour 1 kilogramme de veau : 

1 cuillerée de beurre ; 

2 cuillerées de farine ; 

1 oignon ; 

1 cuillerée de tomate concentrée ou. 

2 tomates fraîches ; 

2 verres d’eau ; 

Bouquet, poivre, sel, épices. 

La préparation du veau à la tomate varie 


Er, * AT 
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18 suivant les saisons, elle est plus simple en 


É * 
ñ 


hiver parce quon se sert de tomale de 
conserve. 


En hiver : Couper le veau en morceaux. le faire reve- 
ir dans le beurre, puis ajouter l'oignon finement 
ciselé. Saupoudrer avec la farine, enfin ajouter l'eau, 
la tomate consérvée, le bouquet. du poivre, du sel, 
des épices, enfin les champignons Laisser milonner 
durant 30 à 35 minutes {Un verre de vin blanc peut. 
avec avantage, remplacer l'un des verres d'eau.) Cette 
sauce devient exquise si, pour terminer, on l'addi- 
tionne de 2 ou 3 cuillerées de crème double 


- En élé : la préparation est la même, seulement il faut 


préparer à part la sauce à la tomate (1) et l'ajouter 
à la viande lorsqu'elle est dorée. 


Poulet chasseur. 


1 poulet découpé ; 
100 grammes de jambon maigre en dés; 
125 — de champignons; 

30 — de beurre; 

_1 verre de vin blanc; 

1 verre d’eau; 

2 cuillerées de tomate concentrée; 
Un:bouquet, poivre et sel. 


PL, Jeter le jambon dans la casserole où se trouve le 
beurre fondu et chaud, le faire fondre, ajouter le 
poulet, le faire bien revenir. 


- IL. Le saupoudrer de deux cuillerées de farine, bien le 


secouer, ajouter l’eau, le vin, les champignôns 

émincés, le bouquet, la tomate, poivre et sel; laisser 
- cuire 25 à 30 minutes et servir. 

Nore. Même D peration pour l'agneau, le lapin, le 
veau, etc. 


(1) Voir page 90. 4 


d) Quelques sauces. 


Sauce béchamel. | SR 


‘50 grammes de beurre; 
50 grammes de farine ; 
1 demi-litre de lait ; 

Sel et poivre. 


Faire fondre le beurre, y incorporer la farine en 
tournant toujours et sans la laisser roussir, puis 
ajouter peu à peu le lait froid. 

On obtient de la sorte une sauce de consistance . 
moyenne délicieuse. 


MANIÈRE SIMPLIFIÉE : Faire comme un petit Frs au 


lait et à la farine assez épais; au moment de servir, 
ajouter un bon morceau de beurre frais (Sauce 
Andral). 


Sauce à la tomate. Dee 


500 grammes de tomate ; 
50 — de beurre; 


_ = 


90 — de farine; 


1 demi-litre d'eau ; Sr 


1 oignon; 
. Un bouquet, see poivre. 


I. Couper les tomates en quartier, les mettre dans une 


casserole pour les faire fondre. 


II. Mettre le beurre dans une casserole; ; quand jE est 
fondu, ajouter la farine, bien mélanger, puis ajouter Ka 


le jus de la tomate et l’eau, un bouquet, un oignon 


piqué de clous de girofle, laisser cuire RE À 


45 à 20 minutes, 


ï 
< 
s 


L 


re ? pour manger avec ne harengs frais. Den. 
La dE ER ES grillés. Fete à is 


| me 150 grammes de beurre ; 
“à C3 15 grammes de farine; 
Trois quarts de verre d'eau ou un peu < de 


"A to de moutarde : na 
+ jaune d'œuf. - 


1 Faire chauffer 45 grammes de beurre, leur ajou- 

< ter une cuillerée de farine, bien mélanger, puis 

“. ajouter, en tournant toujours, trois aus ts d’un verre 

_ d'eau. 

Ar Quand l’ébullition s’est produite, ajouter un jaune 
d'œuf, puis le restant du beurre, enfin, au moment 

_de servir, une cuillerée de moutarde. 


f 


5 Mayonnaise à à \ la moutarde. 
vz 


+ 
: FER 
RE 


# 


iS. jaunes d'œufs chaulfés doucement ; 
| Un quart de litre d'huile d'olive chaude: 
_ 1 cuillerée à café de moutarde; 
1 cuillerée de vinaigre; 

2 grammes de sel. 


% _ L. Tiédir l'huile d'olive. 
Hs … II. Mettre dans un saladier, tiédi également, les jaunes 
…_ d'œufs etla moutarde, bien travailler le tout, en ajou- 

- tant petit à petit l'huile d'olive ; lorsqu'on a employé 
nus la moitié de lhuile, ajouter le sel et le vinaigre, -puis 

2 _ continuer avec l'huile. 

EA - On peut faire la mayonnaise sans moutarde, c’est la 
vraie formule, mais la préparation est lourde à 
n - digérer. ; 
_Nors I. On peut D deret une excellente mayonnaise 
ans employer d'œufs, lorsque ceux-ci sont trop chers. 


es Un en PIRE RE TIR RDA RER ET LS 
Ve PEUR EL ONE Ve, QU 
ve ÿl A 


ins à LES PRÉPARATIONS ALIMENTAIRES AE STRESS 


. Il suffit de prendre un petit reste de sauce do 
(voir recette précédente) et de lui ajouter doucement, en 
remuant toujours, une certaine quantité d'huile. 


Note II. Cette sauce aura une belle nuance crevette 
si l’on remplace la sauce béchamel par un peu de 
sauce à la tomate. 


e) Les Poissons en court-bouillon. 


Les poissons, après avoir été cuits en court- 
bouillon, peuvent être servis avec toutes les 
sauces qui précèdent. è 


Préparation du court-bouillon. 


On met dans la poissonnière de l’eau en assez grande 
quantité pour couvrir le poisson, on y ajoute du 
sel, une feuille de laurier, du thym, du persil, un 
oignon, un grand verre de vinaigre et on fait bouil- 
lir le tout un quart d'heure. On y plonge lé poisson 
etdès que l’ébullition a repris on pousse la poissonnière 
sur le côté du feu, on couvre et on laisse frémir le 
- poisson de 15 à 20 minutes, selon son épaisseur. 


Pour employer les restes de poisson. 


Pudding de poisson. 


Environ 500 grammes dé poisson blanc 
bouilli (des restes); 

1 bol de court-bouillon : 

1 verre à madère de vin blanc; 

2 croissants; 

80 grammes de beurre; 

3 œufs; 

Quelques champignons; 
. Poivre et sel. 


K 
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I. Enlever les arêtes et la peau du poisson. 

11. Faire tremper les croissants dans le court-bouillon. 

AI: Bien presser les croissants, les émietter, les piler 
avec un gros morceau de beurre et trois jaunes 
d'œufs. 

IV. Émincer les champignons, battre les blancs en neige 
très ferme. Ajouter blancs, champignons et chair de 
poisson à la préparation III. 

V. Beurrer un moule; le saupoudrer de chapelure; y 
verser la préparation IV, sans le remplir entièrement, 
et faire cuire au four environ une heure, 

Servir tel quel ou avec une sauce tomate. 


Coquilles de poisson. 


Un restant de poisson; 

Un quart de litre de sauce béchamel; 
125 grammes champignons; 

1 jaune d'œuf ; 

50 grammes de gruyère râpé ; 

50 grarames de beurre. 


"I. Débarrasser le poisson des arêtes et de la peau, 


émincer les champignons. 


AT Préparer la sauce béchamel, y faire cuire les cham- 


pignons, ajouter le poisson coupé en dés, la moilié 
du gruyère. 

IT. Garnir des coquilles Saint-Jacques avec cette prépa- 
ration, les saupoudrer avec le gruyère qui reste, 
disposer à leur surface des parcelles de beurre et 
enfourner 40 minutes. 


La Morue. 


La morue est un aliment populaire, très 
nourrissant ; il peut donc être intéressant de lui 
consacrer quelques recettes spéciales qui en 
varient l’aspectsansenélever beaucoup le prix 


et tout en augmentant sa valeur alimentaire. 


D MEL OS) JR OR AR Ten AN TE 


près de l'arête, car alors la morue soi provoquer k 

_ une intoxication. 

IT. La dessaler; il faut pour cela 48 Re x il importe 
de la faire baigner complètement dans l’eau, de 
changer cette eau souvent et d’interposer ni 
la morue et le fond du récipient un morceau 

de bois, qui forme claie, et évite que le poisson LS 
séjourne précisément dans la couche d'eau la pis À 2 
salée. LEE 

III. La faire cuire; la recouvrir d’eau froide, poser le é 
récipient sur un bon feu pour provoquer une cuis- 
son très rapide; dès que l’eau commence à bien 
_ frémir, enlever la casserole, la poser sur le côté du 
fourneau et y laisser « pocher » le poIseR 15 4 Fe 
20 minutes. # 


. Morue à l'ariégooise. 


3 livres de pommes de terre LIGUES 
750 grammes de morue; | = 
3 cuillerées d'huile; ÿ 

3 cuillerées de farine ; MT r 
3 verres de lait; : +5, HUE 
1 gousse d'ail; LEE 
Sel et poivre. : Eee 


_ I. Faire cuire la morue, faire bouillir les pommes de 
terre. 
II. Désosser la morue, éplucher les Porn de terre = 
et les couper en deux, | 
III. Mettre 2 ou 3 cuillerées d’huile Re une casse- 
role,.y jeter la morue et les pommes de terre, sau- 
_poudrer de 2 cuillerées de farine, ajouter 2 verres 
de lait, 1 gousse d'ail, poivre et ‘sel, et faire bouillir | £ 
_ doucement Ut minutes. EE UR 


“950 grammes de morue cuite; 
1 demi-litre de sauce De hate: 
_ Un peu de fromage râpé. 


a Défaire la morue en écaille, enlever la peau et les 
1 arêtes; > 
I. Mélanger la morue à la béchamel, verser le mélange 
_ dans des coquilles Saint-Jacques, saupoudrer de 
fromage et enfourner 40 minutes. 

Nore. On peut, si on les aime, ajouter quelques 
champignons hachés et revenus dans le beurre à la 
préparation. 


RES f) Les ra et les étuvés. 


Lorsqu'un morceau de viande n’est pas 
parmi les morceaux de choix et qu'on redoute 
beaucoup sa coriacilé, on le fait braiser ou 
étuver plutôt que de le rôlir. 


Bœuf à l’étuvée. 
Lars RECETTE TYPE : c 


Un morceau de bœuf de trois à quatre 
_ livres (1); 
30 grammes de saindoux ou de beurre: 
…_ 1 demi-verre de bouillon; 
1 demi-verre de vin blanc ; 
Un bouquet, un oignon ciselé (2); 
é Poivre, sel, épices. 


(1} Pour deux repas, l’un chaud, l’autre froid. _ 
… (2) On ne hache pas un oignon, on le ciselle, c’est-à- 
% dire on le découpe en fines lamelles, de façon à ne pas 
….  imprégner le hachoir de son suc. Quand il s’agit de 
malades, il est plus souvent indiqué de supprimer 
x Éopers | 

Re 


he AY À \h, 12 à * 
Dh a à CS Le # 


A | Mer NE 
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I Mettre le saindoux ou le boue dans une ie | 
biere fermant hermétuquement (1), Le laisser chauffer, 4 


puis y placer le bœuf: lasser dorer celui-ci sur 
tôules ses faces, ajouter l'oignon, le blondir. 

ll. Ajouterl'eau, puis le vin blanc, lebouquet, les épices, 
le sei et le poivre et laisser mitonner le tout sur un 
feu trés doux (2}, la casserole bien couverte, 3 à 
# heures. Si le besom s’en faisait sentir, on 


pourrait ajouter un peu plus de win blanc et de 


bouillon. 


Norte. On prépare de la même manière. une épaule de 


mouton, de veau, une vieille poule, etc. 


Veau à la bourgeoise. 


1 killogramme de veau: 

20 grammes de beurre, 

100 grammes de lard de poitrine; 

1 demi-verre d'eau; 

Un bouquel, 2 carottes, 2 oignons; 
Sel el poivre. 


1. Mettre lc beurre el Je lard coupé en dés dans a 


casserole, quand Je tout sera bien chaud ajouter le … 


veau. le faire bien dorér:- 

I Mouiller avec l'eau, ajouter les oignons. le bouquet, 
les carottes émincées et laisser euire doucement 
2 heures. 


On peut préparer de la même aAmIÈre une vieille 


poule, un morceau de porc, etc 


Porc à la basquaise. 


Un carré de porc; 
1 cuillerée de saindoux ; 


(1) Cette préparation ne peut pas réussi si la dau- 
ue ne ferme pas d'une manière parfaite. 
(2) Ou dans ie four. 


, 


if itre de lait: 
Poe etrsel. 


Faire chauffer la graisse, y mettre le carré de porc, 
le faire revenir, puis le couvrir de lait, ajouter le. 


. poivre et le sel et laisser cuire GUHLERENT 2 à 
3 heures. 


Poisson braiïsé. 


Le poisson se braise tout aussi bien que la 
viande, seulement on se sert en général, pour 
faire cette préparation, d'huile d'olive ou 
d'huile blanche. 


Ex. : Alose braisée. 


«, 


I. Écailler, vider, laver l’alose. 


IH. Mettre un peu d'huile dans un plat allant au four, 


une couche d'oignons nouveaux, puis l’alose, du sel, 
du poivre, arroser l'alose d’un peu d'huile. La recou- 
vrir d’un papier d'office huilé et la pousser à four 
chaud. 

III. De temps à autre arroser l’alose avec l'huile ; 
20 à 25 minutes de cuisson suffisent. 
Note. On prépare ainsi le thon, les maquereaux, etc. 


D ons sans Rates. 


Il est des préparations de poissons qui 
permettent d'en faire disparaître les arêtes: 


elles sont, pour cette raison, très intéressantes. 
. En voici deux exemples : la manière proven- 


çale, la manière forégienne, l'une s'exerçant 


aie vif 


sur des poissons de mer, l'autre sur des pots- 


sons d’eau, douce. 
- Morc-Waiss : 7 


… 
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Poissons à la mode provençale. ee 


Prendre un pot de terre, y mettre toutes 
sortes de poissons, grands et petits, ajouter du 
sel, du poivre, du beurre ou quelques cuille- 
rées d'huile. Couvrir hermétiquement. Mettre 
dans le four du boulanger, quand le pain en 
a été enlevé, 3 ou 4 heures. 

On ne trouve plus trace d’arrêtes dans le 


mets servi. 
(Recette provençale.) 


Carpe forézienne. 


Couper une grosse carpe en 5 ou 6 mor: 
ceaux (tête comprise). Mettre ces morceaux 


dans un pot de terre, ajouter des oignons, des 


carottes, du thym, du laurier, de l'ail, du sel, 
du poivre, un bon verre de vinaigre, et de 
l'huile en quantité suffisante pour recouvrir 
le tout. 

Boucher le pot hermétiquement, le mettre à 
four moyennement chauffé 7 à 8 heures. 
Servir chaud. On ne trouve plus aucune arête 
dans cette préparation, quand elle est bien 
faite et suffisamment cuite. 


g) Les grillades. 


_ 


Pour faire de bonnes grillades, il faut 
prendre quelques faciles précautions que 


beaucoup de cuisinières négligent, au grand. 


détriment des résultats obtenus. 
1° de se servir que de certains morceaux de 
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UE nds irôs tendres : filet, faux-filet, rums- 
| teck, entrecôte, filet mignon; ces morceaux 
…_ seront fraîchement coupés; 
2° Donner aux tranches une épaisseur suffi- 
: sante, environ trois centimètres. Épais de 
quatre centimètres, le beefsteak prend le nom 
de châteaubriant ; 
- 3° Battre et aplatir la viande avec le côté 
plat du couperet; 
. 40 L’arroser d’un peu d'huile d'olive ou 
d'huile blanche, ou de beurre fondu ; 
5° Bien chauffer le gril avant d'y placer la 
viande et disposer d’un feu vif ; 
6° Ne la saler que lorsqu'elle est cuite et 
enlevée du feu. 


Préparation du beefsteak. 


4 Prendre un des morceaux de viande indiqués, l’aplatir, 

» le passer dans un peu de beurre fondu, le poser 

sur un gril déjà chaud et sur un feu vif, le retourner 

: au bout de trois minutes. Ne le saler qu’au moment 

où il est cuit. Le poser sur une maîlre d’'hôtel-et le 

servir. 

La maître d'hôtel se compose de beurre frais écrasé 

_sur le fond du plat, avec un peu de persil haché, du 
poivre, du sel et, si on l’aime, du jus de citron. 


_ Le beefsteak est un mets qui revient cher à cause du 
k prix élevé des parties du bœuf qui servent à sa pré- 
ï paration. Bien entendu, les déchets : peau, os, qu'on 
| enlève de la viande avant de la préparer, peuvent 
trouver leur place dans le pot-au-feu. 
"On peut griller aussi des côtelettes de mouton, des 
tranches de gigot, des côtelettes de veau, de porc. 
En général, les viandes grillées sont assez consistantis 
sous la dent, ce qui sembie les exclure de l’alimènta- 
tion des vieillards. La ménagère délicate, qui se 


ne même Hire peut Cbbin à cet inconvénien en. 
PrCHRrONE por les convives âgés des : Pres 


‘0 se Beefsteak vénitien. ie RE RE 


198 grammes de bœuf haché ou de pulpe 6 
L viande; É 
25 grammes de dede. | SSL 
_ . Poivre, sel, épices, ail (selon les goûts). TS 
— I. Mélanger le bœuf, la moelle, le poivre, le sel, les épices. 
IT. Former avec cette préparation des sortes de cro- 


quettes plates et les faire griller QPÉCHAUENE comme 
le beefsteak ordinaire. LPS 


Nore. Pour donner à cette Drépars ons un petit re 
d'ail, il suffit de bien frotter d'ail l'assiette dans 
laquelle se fait la manipulation des différents produits. 
Au centre et à l’est de l'Europe les beefsteaks hachés 

sont très estimés du peuple, ils lui plaisent moins en 
: France. Voici cependant une formulé de préparation: 


_ Beefsteak haché: or 


200 grammes viande hachée; 
1 cuillerée d'eau; & - 
20 grammes de beurre ; Le D 
2 jaunes d'œufs ; en | Fe 
_1 cuillerée de crème : FE BR SE à 
- Un jus de citron, du sel. 


one I. Mélanger la viande, un jaune d'œuf} l'eau et une 4 
ao partie du sel; 

I. Former de cette D'éparahion des beefsteals ti 
LAS . deux centimètres d'épaisseur, les pas au beurre 
#7 chaud # minutés; 

Han MTE- Pendant ce: temps, mélanger un jaune d'œuf, . 
Fa quelques gouttes de citron et une cuillerée de crème ; 
D 7 [V. Verser celte sauce sur les base 7 on aura ù 
on de enlevés du feu et servir. 


Grillades de poissons. 


- On peut aussi faire des grillades de pois 
sons, soit avec des poissons de petite taille, 
soit avec des tranches de poissons. 


_h) Les ragoûts. 


_ Les ragoûüts sont des préparations dans 
lesquelles entrent à la fois une substance 
alimentaire riche en albumine (viande, pois- 
_son ou crustacé) et des légumes riches en fé- 
culents (haricots, lentilles, etc.) ou des légumes 
frais. Ils sont, à cause de cette préparation 
simultanée, fort intéressants pour la ména- 
gère, à condition qu'elle ne les additionne 
pas d'une trop grande quantité de condiment : 
gras et qu'elle n'y ajoute pas de farine. Les 
longues sauces chargées de farine et de 
| graisse sont très indigestes, 7: 
On fait aussi des ragoûts en ajoutant des 
légumineuses ou des fruits à la viande. 


1° Ragoûts à base de légumes frais. 
RECETTE TYPE : 


Ragoût de veau aux pommes de torre. 


t kilogramme de veau (de l'épaule par 
exemple) ; | 
3 livres de pommes de terre ; 
- 1 oignon, un bouquet; 
9 cuillerées de saindoux ou de beurre: 
- 2 verres d’eau, poivre, sel, épices. 


k 
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I. Faire chauffer le beurre; lorsqu'il est chaud ajouter ; 
le veau, le faire dorer sur toutes ses faces ;= 

IT. Ajouter l'oignon ciselé, les pommes de terres 
coupées en fines lamelles, un bouquet, saler et 
poivrer; 

III. Mouiller avec l’eau, couvrir hermétiquement et 
laisser cuire 30 à 40 minutes. 


On peut préparer de même des ragoûts 
dans lesquels entrent : 


Des carottes et du porc salé; 

Des carottes et des pommes de terre et du 
porc frais ou salé; 

Des pommes de terre, des choux et du 
veau ; 

Des pommes de terre, des navets ou des 
choux-raves, et du bout: 

Des pommes de terre et des abatis de 
volailles ; 

Des topinambours et de l'agneau; 

Des pommes de terre et des cœurs de bœuf 
ou de mouton, etc. 

Ce qui donne, en somme, une grande 
variété de ragoûts, également faciles à réa- 
liser. 


29 Ragoûts à base de légumineuses. 


RECETTE TYPE : 


Ragoût de lentilles au porc salé. 


I, Bien trier et bien laver les lentilles: bien laver le 
porc. à 
I]. Mettre les. lentilles au feu en les couvrant eee 


froide, ajouter un oignon piqué de clous de girofle, 
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_ un bouquet et, lorsque les lentilles bouillent depuis 

. deux heures, le porc. 

HI. Après une ébullition * suffisamment prolongée 
(3 heures à 4 heures) ajouter un bon morceau de 
beurre et servir. 


On préparera de manière analogue : 


Les haricots ; 

Les fèves ; 

Les flageolets; 

Les pois cassés ; 
Avec du bœuf ; 

Du mouton ; 

Du porc frais ou salé; 
Des saucisses, etc. 


3° Ragoûts à basé de fruits séchés. 
RECETTE TYPE : 


Porc frais aux pruneaux. 


750 grammes de porc frais ; 

900 grammes de pruneaux séchés ; 
500 grammes de pommes tapées; 
De l’eau. 


I: Laver les fruits et les mettre à tremper la veille; 

- II. Mettre le porc dans l’eau dans laquelle les fruits 
ont trempé ; faire cuire environ 30 à 40 minutes. 
Ajouter les fruits, laisser cuire encore environ 20 à 
25 minutes, Li à ce que les fruits soient 1e 
et servir. 


DUT 


| | a ES 
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On peut préparer de manière analogue : LS ere 


Des pruneaux du porc frais a 
Des pruneaux et des pommes / ousalé, 
Des pommes + AU NEAU ETES 
Des pommes et des poires dessaucisses, 
Des mirabelles, avec GC) LAURE 


Bœuf à la roumaine. 


2 livres de bœuf (dans la tranche) ; 

1 gros chou (frisé de préférence); 

3 tomates; 

1 demi- -verre de bouillon de bœuf ou do 
sel et poivre. 


NUE NET a CP 
ñ Ag ï Lay 
VITAE AN TR RE AE ER à C ha aie ETS à +2 


I. Bien faire revenir le-bœuf dans la cocotte (mi- -partie. 
de graisse, mi-partie de beurre). 5 
II. Couper le chou en tranches minces et l'ajouter au 
bœuf. #4 
IIT. Écraser les tomates, les mettre dans la cocotte, ni. 
saler, poivrer. 78 
IV. Couvrir la cocotte et laisser mijoter à très petit 


feu pendant 2 à 3-heures environ. 
V. Servir dans un plat creux, les choux en couronne 
autour du bœuf. 


Note. Le même plat peut se prépareravec des hari- : 
cots verts et du mouton au lieu de bœuf. 4. Ce 
Résultat: Plat exquis et peu coûteux. sr 
(Recette roumaine. ) 2 
Poulet sauté à la bordelaise. Sora “à 
1 poulet ; Le 
2 oignons; 


3 livres de pommes de terre; 
4 cuillerées de saindoux; | 
Une gousse d'ail et un peu de persil. 
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TL ee 1e poulet, tailler le pommes de terre à la 

- pont-neuf, couper les oignons en filets fins. 

IT. Mettre le saindoux dans une poêle. Quand il est 
chaud ajouter les cuisses de poulet, puis les oignons 
et les pommes de terre; lorsque le tout est à moitié 

. cuit ajouter les ailes, l’estomac, les reins, le foie et le 
 gésier coupé en quatre. Faire cuire. 

III. Cinq minutes avant de servir, égoutter la graisse 
et mettre une cuillerée à bouche de jus ou de bouil- 
lon, la gousse d’ail et le persil haché; faire sauter et 
servir. 

Note. On peut préparer de même le lapin domes- 
tique découpé et l'agneau. 


i) Les rôtis. 


C'est toujours dans la partie postérieure 
du corps de l'animal ou le long de son épine 
_ dorsale que l’on prend les morceaux deviande - 
_ destinés à faire des rôtis; ces parties seules 
sont assez lendres pour permettre ce genre 
_ de préparation. 
Pour faire un bon rôti: 


I. Enlever d'abord soigneusement les peaux, les ten- 
dons, etc. 

IT. Quand il s’agit d’un rôti de bœuf, le barder de lard. 

III. Mettre les viandes rouges : bœuf, mouton, dans un 
four bien chauffé, les viandes blanches, qui demandent 
une cuisson plus longue et plus douce, dans un four 

_ de température moyenne. 

IV. Ne jamais saler les rôtis qu’au moment où on les 
sort du four : le sel leur fait rendre tout leur jus. 

_ V. Ne jamais découper les rôtis immédiatement au 
Rx sortir du four, ils perdent ainsi tous les sucs qu'ils 
| renferment. | 
VI. Les viandes rouges demandent un quart d'heure de 

cuisson par livre de viande, le veau une demi-heure 
de cuisson par livre, et le porc 40 minutes. 


e EU + Pr LR NE ere ? Re COR Ne A DT TE EE im MES] RH EUEY 
cs er à Ve. Rae 24 re Ter es ETS rte Ar ee SU a Te Se ture : 
Ve. = se SRE re 
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VII. Les meilleurs rôti sont les rôtis répare à la 


broche. Quand on est réduitàse servir du four, ilne | 
faut pas poser les viandes dans la lèchefrite où elles 


baignent dans leur cuisson, mais sur un gril adapté 
à la lèchefrite. 


VIII. Ne jamais arroser un rôti, avec de l’eau, mais 


mettre la lèchefrite au bain-marie afin que le jus de 
viande ne la brûle pas. 


IX. Enduire chaque pièce que l’on veut faire rôtir : 
d’un peu de beurre, d'huile ou de ere selon 


les habitudes locales. 
Exemple: 


Rôti de veau. 


[. Enduire le veau de beurre ou d'huile, ou l'entourer 


d'une bande de lard. 


II. Le mettre au four, moyennement chaud, sur le. 


gril du platà rôtir ; ce plat étant posé dans un réci- 

_ pient contenant un peu d’eau. 

II. L’arroser de temps à autre avec sa cuisson et lais- 
ser cuire 30 minutes par livre de viande. 

IV. Saler le rôti, l'enlever du four, verser la graisse 
qui est dans la lèchefrite dans un bol et la remplacer 
par quelques gouttes de bouillon ou d’eau. Porter le 
jus ainsi obtenu à ébullition et le servir dans la sau- 
cière, corser avec un peu de Liebig. 


» 


Pour utiliser les restes de viande. 


Croquettes Élisabeth. NEA 


250 grammes de bœuf bouilli et haché; 

125 grammes jambon fumé cru et haché ; 

400 grammes pommes de terre bouillies et 
râpées ou passées, si elles sont chanGess 

3 œufs; | 


è 


A - À 


_Coquilles de volailles. 


11 SAN Le AUS NANBGA er n es 
MA ë RD ts LATE 
F » FACE 
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1 verre de lait ; 
Poivre, sel, épices. 
1. Mélanger le bœuf, le jambon, les pommes de terre, 
sel, poivre, épices. 


Il: Ajouter les œufs et une quantité de lait sufffisante 


pour faire une pâte épaisse. 
IT. Faire chauffer de la graisse de friture, y jeter les 
croquettes formées avecla préparation IT et les laisser. 
RUOPerz 
On peut ne pas employer que du bœuf bouilli pour 


._ faire ces croquettes, on y peut faire entrer tous les 
. différents petits restes de viande dont on dispose. 


Des dessertes de volailles coupées en dés; 
Le tiers de jambon ou de langue, en dés; 
Une sauce béchamel ; 

2 jaunes d'œufs ; 

Un jus de citron. 


L Préparer la sauce, ajouter le jambon, les jaunes 
d'œufs délayés avec un jus de citron. 

II. Prendre des coquilles Saint-Jacques ou de petites 
marmites de faïence, les remplir de la préparation I, 
arroser avec un peu de beurre. 

III. Faire gratiner au four et servir. 


Soufflé au jambon. 


2 biscottes trempées dans du lait; 

Une tasse de gruyère râpé ; 

Une tranche de jambon haché; 

3 œufs. 
- I. Mélanger toutes ces substances en finissant par les 
_ blancs montés en neige. 


Tu Écall TE # RS Se SAS w EN ES NET > OR LES LE 


je Aro SIT See 
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IH. Beurrer un moule, ÿ verser la préparation, ü ie 
cuire au four et la servir avec une sauce tomate ou 
une sauce madère. NE 


Croquettes de veau. 


… 


Un reste de veau haché fin (300 grammes 
environ); - - 


50 grammes de beurre; | SRE 


2 cuillerées de farine; 

Sel, poivre, épices, le jus du veau; 
100 grammes de champignons hachés; 
1 œuf, chapelure, persil. 

I. Faire fondre le beurre, ajouter les hanibe Do et 
faire revenir doucement ; ajouter la farine et mouiller 
avec un peu de bouillon ou avec le jus du veau 
(ce qui est meilleur). La sauce doit être épaisse. 

II. Ajouter le veau haché et laisser refroidir. 

IIT. Avec cet amalgame faire des boulettes, les passer: 
dans l’œuf entier “bien battu, puis dans la chapelure, 
faire frire et servir chaud avec du persil frit. 

On peut faire une préparation analogue avec toutes 
les viandes blanches de desserte : poulet, lapin, 
agneau, etc. 


Rôtis de poissons. 


On peut faire rôtir les poissons de grosse 
taille au four ou à la broche, tout comme on 
fait rôtir les différentes viandes. 


III. — LES OEUFS ET LES LAITAGES 


Ces préparations, très nourrissantes et très 
légères, sontindiquées surtout pour les jeunes 
enfants, les vieillards, les convalescents et les 
malades. PAS 


T4 
2 


=. 4 


| tes on aussi constituer de sains et 
; dobles entremets auxquels la famille fera 
PfEte, 


 Œufs à n coque. 


1. Prendre un litre d’eau, le saler avec 40 grammes de 


\ 


sel. 

IT. Quand l’eau est bouillante, y verser un verre à 
madère d’eau fraiche, retirer sur le côté du feu. 

HI. Y plonger les trois œufs et couvrir hermétiquement, 
attendre 3 minutes avant de servir, # minutes si 
l'on aime les œufs un peu cuits. 

Nore. On peut aussi plonger les œufs dans l’eau froide 
et les retirer du feu lorsque leur température monte 

à 900. 


Œufs durs. 


Mettre les œufs dans de l’eau froide, porter celle-ci & 
ébullition et les laisser boûüillir une dizaine de mi- 
“nutes: 
Nore. On a l'habitude de tremper ensuite les œufs dans 


d de l’eau froide, à tort, à mon avis : ils acquièrent une 
- odeur d'hydrogène sulfuré caractérisée, peu agréable. 


Œufs pochés. 


I Chauffer de l'eau dans un sautoir (une casserole 
basse); lorsqu’elle bout, ajouter un verre à madère de 
vinaigre. 

II. Casser les œufs frais tout près de la surface de 
l’eau, les laisser tomber dans le liquide les uns à 
côté des autres. Couvrir la casserole durant deux 
minutes et les enlever ensuite au moyen d’une 
écumoire. Il est plus prudent de n’en mettre qu’un 
à la fois dans la casserole. 

Nore. Les œufs pochés, aussi bien que les œufs sur 


… Je plat, peuvent varier à l'infini, suivant la sauce avec 


laquelle on les sert ; nous n’indiquerons que quelques- 
unes de ces préparations. | 


à … 


10 


Œufs oobee à la ele 


6 œufs pochés ; | | RS 
6 minces tranches de jambon : TS LE ES CAN 
6 feuilles d’estragon ; 3 
1 demi-litre de gelée de viande. 


I. Poser dans six moules une feuille d’'estragon et une 
tranche de jambon. couvrir d'un peu de gelée de. 
viande liquide ; puis y déposer un œuf poché assez : 
dur, recouvrir le tout de gelée liquide. 5 

Il. Placer les moules dans la glace ou dans la cave et 
lorsqu'ils sont bien refroidis, que la BAIE est ferme, 
les démouler et les servir. NES “- 


Œufs brouillés. 


-2 œufs; 
20 grammes de beurre frais; 484 
2 cuillerées de crème ou de lait ; 
2 grammes de sel; Fi 4 
Un sautoir un peu épais au fond bien plat. 


I. Beurrer la cassérole avec le quart du beurre envi. 
ron, battre les œufs et les y verser, ajouter les condi 
ments, poser la casserole sur le feu cinq minutes avant 
de servir les œufs et, avec une spatule de bois, bien ; 
remuer le tout en appuyant sur le fond de la casse- 
role, Lorsque la préparation a pris l'aspect d’une crème 
un peu épaisse, la retirer du feu en ajoutant la crème 
ou le lait et le beurre divisé en petits fragments. 

II. Lier d’un coup de fouet, verser dans un légumier 
chaud, couvrir et envoyer des assiettes bien chaudes. 


Omelette. 


Au naturel : 
6 œufs ; 
25 grammes de beurre. 
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<E Mettre le beurre dans une poêle à | fond assez épais, 
sur un feu vif. 

IL. Pendant que le beurre chauffe, casser les œufs et. 
les battre. 

IT. Les verser dans le beurre bien chaud après les” 
avoir salés et poivrés. Dès que les œufs commencent 

à se solidifier, passer rapidement la fourchette tout 

- autour entre le bord et la poêle pour les détacher, 
puis mêler vivement les œufs en tous sens comme si 
on préparait des œufs brouillés. C’est au dernier 
moment seulement que l’on donne sa forme à 
fomelette. Lorsque les œufs sont suffisamment 
tuits, faire glisser l’omelette vers le bord de la poêle, 
la replier et la faire glisser sur le plat. 


Œufs en bloquette. 


Manière agréable, légère et assez nouvelle 
de servir les œufs : 

2 ou 3 œufs; 

1 demi-litre de lait ; 

25 à 30 grammes de beurre ; 
_ Poivre et sel. 


I. Bien battre les œufs, puis leur incorporer le lait, le 


poivre, le sel. 


- II. Beurrer des moules allant au four, y verser la 


préparation [, et les enfourner 20 minutes environ. 
I11. Démouler et servir les bloquettes, entourées de 
persil ou avec une sauce tomate. 


Nore. En sucrant les bloquettes et en les parfumant, 
on obtient un entremets très agréable. 


Crème à la vanille. 


RECETTE TYPE : 


- 1 litre de lait ; 
6 jaunes d'œufs ; 


V. Verser tout l'appareil dans le moule catimélsiite + 
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$ : OUR e 

100 grammes de sucre : IS OR ETES 
Un morceau de al RARE 
I. Sucrer le lait, ajouter la vanille, faire bouillir. CR ts 


IT. Séparer les blancs des jaunes, mettre ces derniers ee) 
dans un saladier et verser doucement et en remuant de 


sans cesse le lait bouilli et tiède par-dessus. QUES 
Ar. Remettre le tout (I) sur un feu doux, tourner 
jusqu'à ce que la crème épaississe, puis l'enlever du  « 
feu. + PE 
Note. Même manière de procéder pour la crème au x 
citron, au caramel, etc. Re : 
Les œufs au lait. : LE TRERS 
RECETTE TYPE: a me 
a 


1 litre de lait; | VAT 
A œufs entiers : Ru 
100 à 125 grammes de sucre ; ; 
Vanille ou citron. 


I. Sucrer le lait, ajouter la vanille et faire bouillir Le, 
. longtemps (15 à 20 minutes). MU Xe 
. Caraméliser un moule. 

ne Battre les œufs convenablement et verser dessus 9 
le lait bouilli et attiédi en remuant toujours. . 


poser dans le four au bain-marie, ou le faire cuire; F 
95 à 30 minutes de cuisson suffisent. Enlever du Ms ir 
laisser refroidir, démouler. ET 


Riz au lait. 2:50. te 
1 litre de lait ; RE 
100 grammes de riz Calcutta ou Caroline ; F2 


100 grammes de sucre ; 
Vanille. 


I. Laver le riz à plusieurs eaux soigneusement. 
ax Le mettre dans une casserole, le couvrir æ 


DR ane Re FR RES M ER RE AE 
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ajouter la vanille, le suére, le poser sur le feu et 
laisser cuire environ 40 à 45 minutes sans jamais le 
remuer : il est exquis! 


Gâteau au riz. 


1 litre de riz au lait ; 
4 œufs ; 
_ 7 à 8 morceaux de sucre pour le caramel. 


I. Caraméliser un moule. 

IL. Ajouter au riz au lait un œuf, puis le travailler, puis 
encore un œuf et le travailler encore et ainsi de suite 
jusqu’à ce que les quatre œufs soient employés. 

III. Verser cette préparation dans le moule caramélisé 
etenfourner durant 15 à 20 minutes (four chaud). Au 
bain-marie il faut le double de temps. 


Note. Il faut travailler le riz avec légèreté de façon 
à ne pas en écraser les grains. 


Croquettes de riz. 


I. Même préparation que pour le gâteau de riz. 

IL: Lorsqu'elle est faite, la plonger par cuillerées dans la 
graisse de friture bouillante ; les croquettes cuites, 
les sortir de la poële, les saupoudrer de sucre auquel 
on a mélangé un peu de cannelle et les servir. On peut 
aussi les mettre sur une tôle et les enfourner. Ce 
procéde est à la fois plus économique, plus rapide 
et plus hygiénique. 


Pudding à la semoule. 


1 demi-litre de lait; 

500 grammes de semoule fine; 

3 œufs ; 

50 grammes de sucre; 

Un peu de vanille. 
 Moz-Weiss 


(e 21] 
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a er 
L Faire bouillir le ait avec le sucre et la venille y © 
jeter la semoule en pluie, laisser cuire 20 minutes et LE 
laisser refroidir. FAR 
II. Ajouter les jaunes d'œufs, puis les blancs battus en ; 
neige très ferme. Sas 
III. Beurrer un plat à gratin, y verser la préparation et 
enfourner 15 à 20 minutes; on peut aussi verser la 


prép. II dans un moule caramélisé et l’enfourner ainsi. 


FU 


Pudding aux bananes. 


1 demi-litre de lait; 

60 grammes de sucre; 

75 grammes de semoule; 

4 bananes ; 

1 petit verre de kirsch ; 

3 œufs; 

7 morceaux de sucre > pour le caramel. 


I. Faire bouillir le lait, ajouter le sucre, y faire tomber 53e 
la semoule en pluie, laisser cuire 15 à 20 minutes. 


IT. Casser les œufs, les ajouter à la semoule lorsqu'elle Se 
est un peu refroidie. 5 
III. Pelerles bananes, les découper ex petites rondelles, 


les saupoudrer de sucre, les arroser de kirsch. 


& 
IV. Caraméliser sur moule, y disposer une couche de 
semoule (préparation IT), puis une couche debananes, 


et ainsi de suite. Enfourner 30 à 40 minutes. EC 


Crème à la Chantilly ou crème toustiées + 


4 
Un quart de litre de crème de lait souples + e. 
Quantité égale de lait; RE ne 


50 grammes de sucre vanillé. ». 


Lise 


5 


I. Mélanger la crème et le lait. | 
H. Prendre la moitié du mélange, la moitié du sucre, < À 
fouetter le tout et le faire bien monter, ee de É 
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RD one pour r la seconde partie. Cette préparation doi 
Er _ se faire presque au moment du repas. La conserver 
2 _ dans un endroit frais, sur la glace s’il est possible. 


1 IV. — LES FARINEUX 


_ Pâtes alimentaires, pâtisserie simple, ris, 
pomme de terre. 


Les farines, la semoule, le tapioca, etc., 

- servent à augmenter la valeur alimentaire des 
potages à base d'eau, de lait ou de bouillon 
(voir page 66). Cuites en proportion plus 
grande dans le lait, elles donnent lieu à cer- 
taines préparationssimples et faciles à digérer 

_ | qui peuvent tenir la place des légumes. : 


FA Ex. : Quenelles de semoule. 


- Pour 1 litre de lait : 
250 grammes de semoule; 
-50 grammes de beurre; 

Un peu de sel. 


1. Faire bouillir le lait, le saler, y laisser tomber la 
semoule en pluie, la faire cuire pendant environ 
15 à 20 minutes. 

II. Tremper une cuillère dans un peu de beurre fondu 
et disposer ainsi, cuillerée par cuillerée, la prépara- 
tion 1 sur un plat. 

III. Verser le restant du beurre sur les quenelles. 


_ Norte. On peut aussi beurrer simplement un plat 
allant au four, y verser la préparation I, disposer à sa 
surface le beurre en parcelles et enfourner 10 à 
15 minutes. 

k (Recette alsacienne.) 


PAR MA MR 
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a) Les pâtes alimentaires. à ; 
Le) 


Cuisson des pâtes alimentaires. 


Elle est la même qu'il s'agisse de nouilles, 
de macaroni, de coquilles, etc. 

Pour 100 grammes de pâte : 

1 litre d’eau ; 

30 grammes de beurre ; 

5 grammes de sel. 


I. Saler l’eau, lorsqu'elle est bien bouillante, y jeter 


les pâtes et leur laisser reprendrel’ébullition, puis cou- 


vrir la casserole et laisser pocher 20 à 30 minutes: 
IT. Les égoutter, les poser à l'entrée du four pour 
évaporer l'humidité qui est en excès ; ajouter un 


morceau de beurre frais, bien secouer le tout, sans 


remettre au four, et servir. 


Les Kneps. 


500 grammes de farine; 

2 ŒUFS ; | n 
10 grammes de sel; 

1 verre d'eau. 


I. Faire une pâte épaisse avec ces différents produits. 


II. Prendre cette pâte cuillerée par cuillerée et la  … 


jeter dans un récipient d’eau bouillante. Les kneps 
gonflent; au bout de 15 minutes, elles sont cuites. 


III. Les égoutter, les ranger sur un plat et les arroser 


de beurre fondu. 
(Recette lorraine.) 


_Macaroni instantané. 


Pour six personnes : 
500 grammes de farine; 
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Ç 


3 œufs: 

1 verre de lait; 

Un peu de sel; 

50 grammes de beurre frais. 


[. Mettre la farine dans une terrine et ajouter le lait 
petit à petit sans faire de grumeaux, puis les 
œufs, l’un après l’autre en remuant toujours, saler. 

II. Si la pâte est trop épaisse pour qu’on puisse la 
faire couler à travers un entonnoir, ajouter encore 
un peu de lait. 

Ill. Faire bouillir environ 3 litres d’eau salée dans une 
marmite et faire couler la pâte dans cette eau à 
travers un entonnoir. Lorsque le macaroni monte 
à la surface de l’eau il est cuit. L’égoutter, l'addi- 
tionner de beurre frais et servir. 


Fabrication des nouilles. 


Par personne : Un œuf; 
Autant de farine qu'il en peut absorber ; 


Un peu de sel. 


I. Battre l'œuf, ajouter le sel, la ne. Lorsque la 
pâte est ferme, vider l’écuelle sur la table et travailler 
encore la pâte en incorporant encore de la farine 
jusqu’à ce qu'elle soit très ferme. 

Il. L’étaler en une feuille aussi mince que possible, la 
laisser sécher à moitié, la rouler et la découper en 
fines lamelles. | 


_Omelette aux pâtes. 


Un reste de macaroni ou de nouilles ; 
1 ou 2 œufs; 

- Un quart de litre de lait : 

20 grammes de beurre. 


I. Défaire les ‘pâtes de manière qu’elles ne formert 
pas de paquets. 
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Eu Tr eee FE où, 


II. Délayer un ou dede œufs, I la quantité de S Ne 
‘pâtes, avec le lait, Ajouter ce mélange aux pâtes. | 


Il, Mettre la moitié du beurre dans la poêle, quand 
= ilestfondu et chaud y verser la préparation Il; laisser | 
bien dorer d’un côté. Lorsqu'elle est bien dorée, enle- ae 
ver l’omelette du feu au moyen d’une assiette qu'on 
renverse sur la poêle; mettre le reste du beurre dans 
la poële, le chauffer et faire glisser lomelette dans 
la poêle de manière que la face non dorée Hronne es 
belle couleur, puis servir. à 


| b) Pâtisserie. Es 
Avec de la farine, des œufs, du beurre, 4 3 


parfois des fruits, on peut faire des gâteaux 
dont la préparation est assez simple pour que 
la plus modeste ménagère y PÉUSSISSE.T- TEE RES 


_ Nous ne donnerons ici que la manière de. 
faire la pâte la plus simple : la pâte brisée. 


La pâte brisée. | . 
Pour 250 grammes de bonne farine: - 
125 grammes de beurre fin; 


1 demi-verre d’eau ; > 
10 grammes de sel. 


I. Tamiser la farine sur la table, hidutes le beurre ent 
et le sel, incorporer la farine avec le beurre, jusqu'à FE 
ce que le beurre et la farine soient si bien mélangés Re 
qu’ils forment comme une farine grossière ; la ras- 
sembler et faire au milieu une sorte de puits (appelé RÉ 
en pâtisserie fontaine}; ajouter alors l’eau petit à 
petit en travaillant toujours la pâte ; puis, lorsque 
celle-ci à acquis la consistance nécessaire, la laisser 

reposer une heure (si l'on en a le temps). : 

IL. Étendue au rouleau, elle servira à faire la croûte des 

tartes aux fruits; elle formera Fenrelonee des chaus- TRS 
sons de pommes, etc. nee 
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LS : Biscuits. 


Voici aussi 2 formules de biscuits faciles à - 
. préparer : 


Colmariennes. 
250 grammes de farine ; 
- 125 grammes de beurre frais ; 
_ 125 grammes de sucre pulvérisé; 
- 1 jaune d'œuf; 
: 3 cuillerées de bon vin blanc. 


I. Bien mélanger le beurre, le sucre et la farine, mouil- 
_ ler avec le vin blanc, ajouter le jaune d'œuf et bien 
travailler le tout. 

I. Étaler cette pâte sur la planche à l’épaisseur d’un 

£ bon demi-centimèêtre et la découper avec des petites 

formes emporte-pièce, poser les biscuits ainsi obte- 

xÉ nus sur des plaques beurrées, les dorer au jaune 
d'œuf et les enfourner. 


Schwobenbrod. 


_ Un quart de beurre; 
Un quart de farine; 

Un quart de sucre en poudre ; 

Un quart d'amandes pilées ; 

1 jaune d’œuf. | 
: Les amandes émondées et pilées, les mélanger au 
ER reste, bien travailler là pâte et l’aplatir avec le rou- 
ù leau, découper de petits gâteaux à l’emporte-pièce, 
les mettre sur une tôle bien beurrée et les dorer au 


four. 
(Recette d'Alsace.) 
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a c) Le riz. à 


Riz au naturel. 


Pour six personnes: 

250 grammes de riz Java; 
2 litres d’eau ; 

10 grammes de sel. 


I. Bien laver le riz. | 
II. Faire bouillir l'eau salée à gros bouillon, y jeter le 
riz et le laisser bouillir environ 30 minutes. 
L’égoutter et le mettre dans un plat à l’entrée du. 
four afin de le sécher un peu. | 


Note. On peut servir Ce riz avec une sauce Fe 
mel ou une sauce à la tomate. On peut l’additionner 
d'un peu de fromage râpé, ce qui relève son goût trop 
fade, et de beurre ; ou d'œufs et en faire des croquettes 
analogues aux croquettes de pommes de terre. 

C'est un mets nourrissant et léger. 


_d) La pomme de terre. 


Pommes de terre en robe de chambre. 


Mettre les pommes de terre dans un vase qui puisse se 
fermer hermétiquement ; les couvrir d’eau froide, 
les saler, et les poser sur un bon feu. Au bout de 
trente minutes environ, quand elles sont presque 
cuites, enlever l’eau qui reste et les remettre sur le 
feu, pour achever la cuisson à la vapeur. Les gour- 
mets les préparent à la vapeur en les isolant de 
l’eau de cuisson au moyen d'un gril ou d’une assiette 
creuse renversée. 

NorTe. On peut aussi mettre les pommes de terre au 
four tout simplement. Ainsi préparées, elles sont plus 
farineuses. “ee 


LES FARINEUX A2t 


fée Purée de pommes de terre. 
; 1 k. 500 de pommes de terre bouillies ; 
Une pincée de sel ; 
1 litre de lait ; 


100 grammes de beurre. 


Passer les pommes de terre au tamis, puis les 
remettre dans la casserole. et leur ajouter peu à peu, 
et en les remuant toujours, le lait; finir par le 
beurre, qui doit fondre grâce à la chaleur de la purée 

. et non sous l’action du feu. 


Purée panachée. 


250 grammes de carottes ; 
750 grammes de pommes de terres 
| _ 3 ou 4 cuillerées de crème; 
_ 50 grammes de beurre. 


 [: Faire cuire les carottes dans l’eau salée pendant une 
heure, ajouter les pommes de terre et achever la 
cuisson. 
IL. Passer le tout ensemble au tamis, remettre la purée 
dans la casserole, bien la travailler avec une cuillère 
de bois, ajouter la crème, puis le beurre, et servir. 


z 


Croquettes de pommes de terre. 


1 kilogramme de pommes de terre; 
2 œufs ; | à 
1 verre de lait ; 
4 cuillerées de farine ; 
Sel, une cuillerée d'huile; 

- Graisse de friture. 


I. Préparer une pâte à beignets ; pour cela, délayer la 
farine avec le lait, ajouter les jaunes d'œufs, les 


> 
= 
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Fù ; è 


blancs Dati en neige très ferme, une goutte d'huile, nee 


un peu de sel. 


II. Faire bouillir un kilogramme de pommes de iPriel à 
les peler, les passer au tamis, les mêler à la pâte HS 


beignets. - 


III. Faire chauffer la graisse de friture; quand elle 


fume, y jeter cuillerée par cuillerée la préparation Il 
et enlever les beignets au fur et à mesure qu'ils 
sont bien dorés. 


Pommes de terre à la paysanne. 


Mettre dans une casserole un bon morceau de beurre, 


ajouter les pommes de terre coupées en tranches, 
couvrir.” Au bout de 20 minutes, secouer, couvrir ; 
20 minutes après, secouer encore, ajouter du sel et 
servir dans la casserole ou en démoulant. 


Nore. Les pommes de terre Lyonnaise se prépar ent 
presque de manière analogue; au lieu de beurre, pRe 


emploie des lardons et on ajoute un oignon émincé. 


Pommes de terre au fromage. De 


3 livres de pommes de terre ; 
125 grammes de fromage râpé; 


60 grammes de beurre. | qe. 


I. Émincer des pommes de terre, puis les disposer 


dans un plat bien beurré en alternant une couche de - 
pommes de terre et une couche de fromage râpé, - 
recouvrir d’eau et à la surface du mets disposer 


quelques morceaux de beurre. 
- IH. Faire partir à ébullition, sur le fourneau, 25 à 


30 minutes, et enfourner un quart d'heure avant de. 


servir. 
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es Pommes de terre à la nos. 


3 livres de pommes de terre ; 
1 litre de lait ; 
20 grammes de beurre. 


Peler les pommes de terre, les couper en ron- 
_ delles, les ranger dans un plat beurré, les saler, les 
… couvrir de lait et les mettre dans un four chaud, 
_ environ 40 à 50 minutes. 


Pommes de terre en sauce poulette, 


I. Faire bouillir des pommes de terre, les peler, les 
+ émincer 
5 II. Mettre un bon morceau de beurre dans une casse- 
_ role, le faire fondre, y jeter les pommes de terre, les 
saupoudrer d’une cuillerée de farine, bien secouer 
DNA le tout pour mélanger pommes de terre et farine, 
- “ajouter un bol de lait. 
- II]. Au moment de servir, lier avec un ou deux 
jaunes d'œufs. 


Pommes de terre en sauce brune. 


= I. Prendre quelques pommes de terre crues, les peler, 
< les couper en gros dés. 

JT. Dans un peu de beurre, roussir fortement une cuil- 
lerée de farine, ajouter petit à petit un litre d’eau, puis 
un bouquet, un gros oignon, les pommes de terre, du sel 
et du poivre, laisser cuire doucement 40 à 45 minutes. 


Pommes de terre sautées,. 


Émincer des pommes de terre bouillies 
et pelées et les jeter dans un peu de beurre 
. chaud ; lorsqu'elles sont dorées, les saupou- 
EE Frs de persil haché et servir. 


# + MAT TARN 
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Pommes de terre frites. 


I. Prendre des pommes de terre, les laver, les peler, 
les couper en tranches minces. 

II. Mettre dans une cocotte, ou dans une ‘poële, assez de 
“graisse de bœuf (préparée comme nous l'avons indi- 
quél pour que fondue elle puisse recouvrir les pommes 
de terre. La faire chauffer. Quand elle fume, y jeter 
les pommes de terre ; couvrir la poêle 10 minutes, 
puis découvrir et y laisser les pommes de terre jusqu’ à 
ce qu’elles soiént dorées. 


NoTe. Ne jamais mettre trop de pommes de te 
à la fois, si on les veut bien rissolées. 


V. — LES LÉGUMINEUSES ET LES 
LÉGUMES AQUEUX 


a) Les légumes cuits à l’eau froide 
(haricots, pois, etc.). 


Les légumineuses : haricots, fèves, lentilles, 
pois, etc., se préparent toujours à l’eau froide; 
ilest bon de les mettre à tremper la veille dans 
de l’eau bouillie froide après les avoir triées 
et bien lavées. Le lendemain, les mettre au feu 
couvertes d’eau;dèsquel'ébullition commence, 


‘jeter cette eau et la remplacer par de l'eau | 
‘froide, alors seulement laisser l’ébullition se 


ipoursuivre jusqu’à cuisson complète. Ajouter 
au légume un oignon et un bouquet garni. 


qui lui donnent du goût et du beurre ou un 


corps gras quelconque qui complète sa LNAIENE 
alimentaire. 


PO 1 «+ S & 
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| Purées de Ne nauses 


_ Elles se font, soit avec des légumes décor- 
tiqués, soit avec des légumes secs ordinaires, 


passés au tamis; la seconde préparation est 


supérieure à la première. Après avoir cuit les 
légumes secs comme il est dit plus haut, les 
passer au tamis, les remettre dans la casserole 
avec un bol de lait, remuer, puis, quand le 
mélange est devenu bien homogène, aJjouler 
un bon morceau de beurre et servir. 


Petits pois à la française. 


1 litre de petits pois bien frais; 
1 tête de laitue ; 

2 oignons nouveaux ; 

125 grammes de beurre ; 

1 demi-verre de farine ; 

1 demi-cuillerée de farine ; 

20 grammes de sucre ; 

Une pincée de sel; 

Une branche de sariette. 


1. Mettre au feu la moitié du beurre, les petits pois, la 

- laïtue et les oignons. Faire sauter souvent, couvrir 
hermétiquement et cuire doucement. Durée totale de 
la cuisson 30 à 35 minutes. 

Il. On peut alors ajouter le sucre et une liaison com- 
posée de farine et d’un peu de lait, elle ne doit pas 
être trop épaisse au moment de servir le restant du 
beurre. 


Notre. On peut aussi remplacer le lait et la farine par 
un demi-verre de crème fraiche. 
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b) Les légumes cuits à l’eau bouillante. ne 


Tous les légumes verts: épinards, salades | 
chicorée, cresson, oseille, laitues, etc., seront = 
cuits à l’eau bouillante. 


PRÉPARATION TYPE : 


I. Éplucher ces légumes et les laver proprement. 

LI. Les jeter dans l'eau très bouillante, les faire cuire 
un quart d'heure, les égoutter fortement, les hacher 
très fin et les jeter dans une casserole conte- 

* nant un bon morceau de beurre fondu. Si on les pré- 
pare au gras, ajouter un verre d’excellent bouillon : 

Si on les prépare au maigre, ajouter un verre de - 

crème de lait ; remuer jusqu'à ce que la crème se soit 

intimement incorporée au mélange. - 

Norte I. On peut mélanger deux légumes verts, par 
exemple: lesépinards et les laïtues, les laitues etles chi- » 
-corées, etc. On peut aussi leur ajouter des pommes de . 
terre. Ha sx 

Nôrg II. Au lieu de hacher le légume, on le passe au - 
tamis lorsqu'il est destiné à des malades ou lorsqu’ il ; 
présente des côtes un peu fortes. É 


AUTRE MANIÈRE. 


+4 


Faire cuire les légumes frais (haricots, petites 
carottes, petits pois, etc.) dans l’eau bouillante salée: | 
les égoutter et lés servir additionnés d’un bon mor- Ë 
ceau de beurre. Cette préparation est surtout recom-, 
mandée aux estomacs délicats. 


Pain d’épinards. 


1 kilog. 500 d'épinards; | 
1 demi-litre sauce béchamel; SES TE 
2 œufs entiers. 
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a Dre cuire les épinards en les jetant dans l'eau 
É bouillante et salée ou en les faisant cuire à l’étouffée 
dans une casserole hermétiquement close. 
ns Préparer une bonne sauce béchamel. 
HT. Ajouter aux épinards la moitié de la sauce, les 
5 . jaunes d'œufs, les blancs battus en neige très ferme, 
Æ - IV. Beurrer et chapelurer un moule, y verser les épi- 


M é nards, les faire cuire 4 heure et demie au bain-marie, 
Le + démouler et servir entouré du reste de la sauce 
 . : blanche. | 

4 On peut faire un pain analogue avec des salades 
LÀ 


: cuites, du cresson, elc. 


Préparation des artichauts. 


Elle se fait comme celle de tous leslégumes 
…_ frais; on les-jette dans l'eau bouillante et salée 
… et quand ils sont cuits on les sert avec une 
_ sauce blanche, une vinaigrette, etc. 


_ Artichauts ou topinambours au gratin. 


te Quelques artichauts ou quelques topinam- 
 - bours; 

Un quart de litre de sauce béchamel; 

60 grammes de fromage de gruyère râpé. 


I. Faire cuire les artichauts ou les topinambours à 
—_ Jeau salée; enlever les feuilles et le foin, ou, pour les 
ee x topinambours, la peau. 

I. Couper artichauts ou {opinambours en lamelles, les 
. disposer dans un plat à gratin beurré, les recouvrir 

de la béchamel, saupoudrer avec le fromage. 

Enfourner 15 à 20 minutes. 

On prépare de même les choux-fleurs, les poireaux, 

. les carottes, le céleri-rave, etc. 
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c) Légumes braisés. 


Chou braisé. 


f 


. 1 gros chou ; 

2 poinmes de tèrre, 2 carottes, 1 oignon ; 

1 lranche de Dr maigre (environ 
109 grammes) ; | 

Sel, poivre. 

. Enlover les feuilles extérieures du chou; le couper 


en quatre morceaux, le jeter dans lFeau bouillante 
salée et laisser cuire dix minutes. 


IT. Enlever le chou, le rafraichir, à l’eau froide, puis 0: 


 l’exprimer avec les mains. 
III. Couper le lard en petits carrés, le mettre dans 
une casserole avec les autres légumes coupés en 


morceaux, ajouter le chou, assaisonien couvrir . 


d’eau et laisser cuire doucement 2 à 3 heures. 
- Norte. On peut préparer de même les salades de 
toutes sortes; et en général tous les légumes frais. 


Chou farci çmets lourds). 


1 chou ; | 
500 grammes de porc haché ou des restes 
de viande auxquels on ajoutera un peu de 
lard haché ; 
9 œufs ; 
100 grammes de mie de pain trempée dans 
du lait; 
Oignon et persil haché, poivre, sel. 


Faire blanchir la tête de chou, de laquelle on a. 
enlevé les feuilles extérieures, à l'eau bouillante. 
Enlever le cœur, le remplacer par de la farce mettre 
de la farce entre les feuilles, recouvrir le tout d'une 
grande feuille de chou, ficeler et mettre avec deux 
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cuillerées de saindoux dans une casserole, couvrir et 
laisser mijoter lentement 3 à 4 heures. 


d) Salades de légumes. 


MaANIèRE I. — Faire cuire les légumes verts à l’eau 
bouillante, les égoutter et les assaisonner d'huile et 
de vinaigre. 

ManièRe II. — Prendre des salades crues, en enlever 
les mauvaises feuilles, les grosses côtes, les laver à 
plusieurs eaux, en dernier lieu dans de l’eau qui a- 
été bouillie et refroidie, et les assaisonner, 


 ManièrE III. — Salade au lard. 


Couper en petits dés un morceau de lard de poi- 
trine, le faire fondre dans une poêle jusqu’à ce qu’il 


-soit de belle teinte brune. Pendant ce temps peler et 


couper en rondelles des pommes de terre cuites à 
l’eau, leur ajouter quantité égale de salade bien tavée 
et bien épluchée ; verser le tout dans la poêle, faire 
sauter vivement pendant 3 ou 4 minutes, ajouter 
2 cuillerées de vinaigre chaud et servir. : 
-(Recette champenoise). 


e) Légumes divers. 


Tomates à la provençale. 


-12 tomates; 
100 grammes de pain séché au four; 
_ Une poignée d’oseille et de persil; 
Échalote, oignon, ail; 
Beurre ou huile d'olive. 


I. Préparer les tomates comme pour les farcir. 


Il. Hacher et mélanger l’oseille, le persil, l’échalote, 
l'ail, faire revenir ce mélange dans du beurre et en 

_ garnir les tomates. 

IL. Faire cuire doucement dans un plat beurré au four . 


Mouz-Wxiss 9 


ie 130. : 


Cèpes bordelaise. | ie . 


I. Peler les cèpes; hacher leurs queues, les envelopper Er 
dans un linge pour les empêcher de noircir : Ge 
Pour 500 grammes de cèpes, on prend : 
400 grammes d'huile d'olive; 
20 grammes d’échalotes ; DATÉE" 
Une demi-gousse d’ail; LAS 
5 grammes de persil; ; 
2 grammes de poivre; 
2 grammes de sel. GR | 
IT. Quand l'huile est chaude, y plonger les cèpes 
« ventre » en bas, les laisser 5 minutes (jusqu'à 
ce que l'huile cesse de bouillir), les retourner et les 
laisser cuire de nouveau; ajouter les queues et lais- 
-ser cuire 10 minutes sur feu modéré. 
IT. Lorsque les queues sont à peu près cuites, ajouter 
lPéchalote ou l'ail haché et laisser mes 2 mi- 
nutes encore. 
IV. Saler et servir. Total de la cuisson, 25 à 30 minutes. 


Le Ponti d'Auvergne. 


. Pour huit à dix personnes: DR 
La verdure d’un pied de blette; s Ce, 
Une poignée de persil ; # el 
Quelques oignons; 

Une large tranche de lard ; | 
1 demi-litre de lait; Fe 
250 grammes de farine de froment : Le 
250 grammes de farine de sarrasin ; h 
Des œufs (plus ou moins selon la dépense 
que l’on désire faire) ; + 

30 grammes de beurre ; | FT 

Des pruneaux ou des raisins de Malaga. 


L.: Hacher la verdure de la blette avec une poignée de. 
pre none oignons, une large tranche de lard. 


: I Mettre es ee de une jatte, + daléyer avec de 
le lait, ajouter les œufs et le hachis. 
Je Beurrer un moule large et assez profond, y verser 
la préparation II, y placer un à un des pruneaux un 
peu cuits à l'avance ou des raisins de Malaga. Mettre 
au four. 


VI. — LES FRUITS 


1° Marmelade de fruits rouges. 


500 grammes de fruits rouges; 
100 à 150 grammes de sucre. 


- I. Enlever les noyaux et les queues des fruits. 

IT. Mettre le sucre dans une casserole et le mouiller, 

III. Quand il est fondu et qu’il « perle », c’est-à-dire 
qu'il forme des petites bulles égales, y jeter les fruits. : 
Donner un bouillon, Enlever alors les fruits avec une 
écumoire, les poser sur un compotier. 

- IV. Faire réduire leur jus par une ébullition prolongée 
durant 10 à 15 minutes et le verser sur les fruits. 


Nore. On peut préparer de même des quartiers 
_ d’abricots,.des moitiés de pommes, etc. 


% Marmelade de fruits verts (pommes, 
poires, elc.). | 


500 grammes de fruits ; 
100 à 150 grammes de sucre ; 

. Un parfum : cannelle, vanille, ou citron; 
1 demi-verre d’eau. 


I. Peler les fruits, les mettre dans une casserole, ajouter 
de l’eau, ajouter le sucre, le parfum et laisser bouillir 
45 à 20 minutes. 


Note. On peut ajouter un demi-verre de vin blanc à 
_ la compote de pommes destinée aux bien portants, 
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3° Marmelade de fruits séchés. 


- 500 grammes de fruits ; 
200 à 250 grammes de sucre; 
Un parfum. 


I. Bien laver les fruits, 

IT, Les faire tremper dans l’eau pendant quelques 
heures. 

III. Avec cette eau, du sucre, de la cannelle, les mettre 
au feu et les laisser cuire 20 à 25 minutes. 


Omelette d'Alsace aux fruits. 


On peut employer des cerises, des pom- 
mes, etc. 
| _2 pommes moyennes; 
2 œufs ; 
4 cuillerées de farine; 
1 verre de lait; 
Un morceau de beurre; 
1 demi-verre de kirsch ou de rhum. 


I. Les fruits. Les éplucher, les couper en tranches 
fines et les faire tremper dans un peu de kirsch ou 
de rhum. 

II. La pâte. Délayer la farine avec un peu de lait, 
ajouter les jaunes d'œufs, un peu de sel. Ajouter 
les fruits et les blancs battus en neige ferme. 

III. Mettre la poële sur le feu avec un peu de beurre, 
y verser une partie de l’appareil II. Couvrir la 
poêle, la mettre sur un feu doux ; lorsque l’ome- 
lette est cuite d'un côté, la retourner de l’autre 
après avoir ajouté un peu de beurre. 

IV. Saupoudrer de sucre avant de servir. 


LES FRUITS 133 
Riz aux pommes. 


200 grammes de riz ; 
125 grammes de sucre ; 
700 grammes de pommes ; 
_ 90 grammes de beurre; 
1 litre de lait; - 
Vanille. 


I. Faire cuire le riz, ajouter du beurre en morceaux. 
IL. Préparer une bonne compote de pommes, 

. III: Mettre une couche de riz dans un compotier, dis- 
poser par-dessus une couche de pommes, puis une 
couche de riz, etc. Saupoudrer le sommet de la pyra- 
mide de sucre vanillé et servir avec des assiettes 
bien chaudes, 


Charlotte de pommes. 


150 grammes de pommes à cuire; 
150 grammes de sucre ; 

Un peu de cannelle ; g 
150 grammes biscuits à la cuillère. 


I. Faire une compote de pommes bien épaisse. 

Il. Prendre un moule à Charlotte, le beurrer, le garnir 
de biscuits à la cuillère dans le fond et sur les côtés. 
Verser la compote dedans et laisser cuire à feu doux, 
environ 20 minutes. Démouler à froid. 


Pommes à la Demidoff. 


I. Prendre 6 belles pommes, les peler et les creuser 
profondément. 

II. Avec la pulpe retirée des pommes, faire une petite 
compote, la passer au tamis et y ajouter 2 blancs 
d'œufs battus en neige ferme auxquels on aura 
mélangé une cuillerée d'amandes pilées et 2 cuillerées 
de sucre en poudre. à 

III. Remplir le creux des pommes de cette préparation 


D ou 


et les mettre dans un plat à gratin avéc un peu 
de beurre et d’eau dans le fond du plat. D au 
RÉ four trois quarts d’heure (Four doux). 


Clafoutis. 


5 cuillerées de farine; 
Un peu de vanille; | u 
4 œufs; : HE 
1 bol de lait sucré; | | 
40 grammes de beurre; 
500 grammes de cerises. 


I. Beurrer une tôle, dénoyauter les cerises, les dis- 
poser en couche sur cette tôle. 

Il. Délayer la farine avec le lait vanillé et sucré, : 
ajouter les œufs; bien battre la pâte et la verser sur 
la tôle. Disposer à sa surface quelques petits : mor- 
ceaux de beurre et enfourner pendant 30 minutes. 


Le Flaneau. ete de 


I. Faire une pâte à beignets (voir p. 123). 


Il. Peler des pommes, les couper en tranches minces, 
les mêler à la pâte. 


III. Verser ce mélange sur du: papier huilé placé sur = 
une tôle (de la grandeur d’une assiette), enfourner, 
faire cuire, saupoudrer de sucre. LS 


(Recette poitevine). , k 


VII — LES BOISSONS se 


Les tisanes. 


Ces boissons ne rendent pas seulement des 
services pour les malades, mais aussi pour … 
les bien Peas pe lesquels elles consli- ae 


€ 
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iont d. boissons variées, rafraîchissantes 


_et même reconstituantes — telle la tisane 
de Springer. 


Tisane de Springer. 


Une cuillerée à soupe de froment, 
Une cuillerée à soupe d'avoine ; 
- Une cuillerée à soupe d'orge ; 
Une cuillerée à soupe de maïs: 
* Une cuillerée à soupe de son. 


Torréfier légèrement au four, broyer au mortier, 
ajouter un litre et demi d’eau, et faire bouillir 2 heures, 


__ Passer au tamis. Servir avec un peu de jus de citron. 


Comme les autres, cette préparation ne se conserve 
FD et doit être renouvelée chaque jour. 


Tisane par décoction. 


Ex. : Zisane de lichen. 


Pour obtenir un litre de tisane prendre 10 grammes 
de lichen. 

I. Verser sur le lichen-8 à 10 fois son poids d’eau 
bouillante ; laisser infuser une demi-heure as rejeter 
le liquide. 

- IL: Prendre le lichen ainsilavé, le faire bouillir pendant 
2 heures dans une quantité d’eau suffisante (environ 
À litre et demi} pour qu'il reste un litre de tisane. 

III. Passer avec expression, laisser déposer, décanter 
ensuite. 


| Tisanes par infusion. 


Tisane de feuilles d'oranger. 


On prend 5 grammes de feuilles d'oranger pour un 
litre d’eau, on met les feuilles dans un pot quelconque, 
pourvu qu'il soit très propre, et on verse l’eau bouil- 


 lante par-dessus. 
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Tisane de gentiane. 


5 grammes de racines de gentiane; 
_1 litre d’eau bouillante. 
Laisser infuser 2 heures et passer. 


_ Tisane de houblon. 


5 grammes de houblon; 
1 litre d’eau bouillante. 


Laisser infuser le bouillon pendant 10 à 15 minutes 
et passer. ; 


Les boissons aromatiques. 


Le café. 


Pour faire une bonne tasse de café, il faut 
environ 10 grammes de café en grains. 


Après avoir moulu le café, on le met dans la partie. 


supérieure du filtre et l’on verse l’eau bouillante par- 
dessus, par petites quantités successives, en ayant 


toujours bien soin de couvrir da machine, Il faut tou- 


jours verser l'eau très bouillante sur le café, 
Dans beaucoup de ménages, on ajoute au café dela 


chicorée., Dans ce cas, on la fait au préalable bouillir M: 


dans l’eau qui doit servir à préparer le café. 


Le thé. 


Passer de l’eau chaude dans la théière, verser cette 
eau, puis mettre à sa plate une demi-cuillerée à café 


de thé par tasse, verser dessus la quantité d’eau bouil- . 


Jante nécessaire, | < 
Ici ncore, que l’eau soit bien bouillante. 
Avant de servir, laisser infuser 5 minutes. 


Va 


EE el 
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Boisson économique. 


40 grammes de sucre ; 

1 verre de vin; 

Une petite poignée de képhir ; 
Pour un litre d’eau. 


I. Mettre dans une bonbonne les quantités nécessaires 
dans les proportions ci-dessus ; ; boucher, laisser 
fermenter 8 jours. 

IL. Tirer, filtrer et mettre en bouteilles (les bouteilles 
debout). 

Employer de préférence les bouteilles épaisses. 
Cette boisson se conserve très bien, il faut prendre 
de grandes précautions en débouchant les bouteilles, à 


cause de la pression. 


Prix de revient : environ 0 fr. 43 le litre. 


VIII. — DE LA CONSERVATION DES 
ALIMENTS 


Pour économiser un temps précieux, la 


. ménagèren'ira pas au marché tous les jours, 


elle s'arrangera de manière à n’y aller — 
surtout en hiver — que deux ou trois fois par 
semaine. Pour cela : 

1° Elle fera consommer le jour des achats 


. les aliments qui ne se conservent pas : pois- 


sons, triperie, coquillages, etc. 
- 2? Elle placera à la cave, ou dans un garde- 


manger frais et bien aéré, les autres provi- 


sions. 

3° Pour conserver les viandes, elle pourra 
les frotter de salpêtre ou les saupoudrer de 
sel. 
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Da 


4 Les faire macérer dans la saumure sui- | 


vante : erse 
5 litres d’eau ; : 
600 grammes de sel gris; 


60 grammes de salpêtre ; BC 


80 grammes de cassonade; | 
Thym, laurier, baie de genièvre, poivre. 


Faire bouillir durant 8 à 10 minutes 5 litres 
d’eau, 600 grammes de sel gris, 60 grammes de sal- 
pêtre, 80 grammes de cassonade, une petite branche. 


de thym, une feuille de laurier et quelques baïes de … ; 


genièvre ; 3 minutes avant de retirer du feu la prépa- 
ration, ajouter quelques grains de poivre, laisser 


refroidir ; puis plonger dans cette saumure les viandes à 
qu'on à auparavant frottées de sel fin, elles doivent y 


rester quinze jours, on les charge d'une planche et d'un 
poids pour qu'elles ne remontent pas à la surface. 


5° On peut aussi faire mariner les viandes 
simplement dans un peu de vin rougeou de vin 
blanc additionné de feuille de laurier, thym, 


oignon, poivre. C’est la marinade que l’on 
emploie surtout pour le lièvre, le lapin sau- 


vage, elle peut servir aussi pour le bœuf, le 


mouton. Il faut, de temps à autre, retourner 


les tranches-de viande dans le liquide, à moins 
qu on n’en ait mis assez pour qu'elles baignent. 
6° La ménagère peut aussi faire cuire les 


viandes et le poisson le jour où elle les achète 
et les servir froides le lendemain; ou prépa- 
rer des pains de viande (pain ardennais), des 


pains de poissons qui se rene aussi bien 


froids que chauds. 


7° Elle en fera des pâtés (ertite de Bour-. “es 


ie 2 à . > 


F Po ès” latines Hi > on en. 


daube), des terrines (terrine de Bourgogne), 
… et même certaines préparations qui gagnent 
. à être réchauffées, tel le pastis de Guyenne. 
À - Voici quelques-unes de ces excellentes pré- 
_ parations: | 


- Pain  tounais. 


Le 250 grammes de porc cru; 
_ 250 grammes de veau cru; 
. 250 grammes de bœuf cru; 
: 150 grammes de jambon cru; 
. _5oo grammes de pain rassis; 
= - ; œuf; 
- Sel, poivre, persil, muscade; 
- Si on les aime, quelques champignons, 
et des truffes si l’on veut en faire la dépense. 
- 30 grammes de beurre; 
Un morceau de crépine. 


I. Bien hacher toutes les viandes.  . 

II. Tremper le pain dans du lait et bien l’écraser. 

III. Faire revenir leschampignons hachés dans le beurre. 

IV. Mélanger viandes, pain, champignons, beurre, 

_ sel, poivre, muscade, persil, œuf. 

V. Donner à ce mélange la forme d’une grosse cro- 
quette, l'envelopper de crépine et faire cuire au 
_ four comme un rôti ordinaire. 


à (Recette populaire). 


+ Terrine de lapin. 


Un lapin; 
_ 250 grammes de veau maigre ou de porc 
_ maigre; 


‘ 
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250 grammes de jambon; 

250 grammes de char à saucisse; 

_ Des bardes de lard; > ; 
3 cuillerées de bonne de 


I, Désosser le lapin, découper ses chairs en filets. | 


Placer une barde de lard au fond de la terrine, sur 
cette barde une couche de chair de lapin, puis une 
couche de farce, une couche de jambon, etc. 

JI. Faire un hachis avec le veau, l’ajouter à la chair à 
saucisse, saler, poivrer, bien mélanger. 

III. Mettre dans une cocotte de fonte les os, les parures 
de viandes employées, une grosse carotte coupée en 
rondelles, un ou deux oignons, la moitié d’un pied 
de veau, un bouquet, un litre d’eau. Faire cuire dou- 


L 


cement quatre à cinq heures et réduire jusqu'à ce 


qu'il ne reste que # à 5 cuillerées de ce jus. Le 
dégraisser, le verser sur la terrine, ajouter l’eau-de- 


vie. Fermer le couvercle et luter avec un peu de 


pâte. 


_ IV. Placer la terrine dans un bain-marie et la laisser 


cuire 5 heures; ou la faire cuire À heure et demie 
dans un four chauffé. 


Terrine de Bourgogne. 


5oo grammes de veau; 

500 grammes de porc; 

3 quarts de jambon; 

1 pied de porc; P 
2 cuillerées de câpres ; 

5 à 6 filets d’anchois; 

2 verres de vin blanc sec. 


I. Prendre une terrine à pâté, y ranger alternative- 


ment des tranches de veau, de porc, de jambon. 
Ajouter un pied de porc ficelé, 2 cuillerées de câpres 
les filets d’anchois et verser le vin blanc sur. le tout 
de façon à remplir la terrine. 


F5 


h 


? 
S 
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IL Mettre la terrine au ue à feu doux, et la laisser 
cuire environ une demi-journée. 


de Retirer le pied, le désosser, ajouter sa Vode à 


la terrine, placer celle-ci à un endroit frais et la 
laisser prendre en gelée. 
(Recette bourguignonne). 


Norte. Il est évident qu’il ne faut pas conserver 


cette galantine trop longtemps, surtout en été. 


_ Pieds de cochon en daube. 


à 4 pieds, 2 oreilles. 


Mettre les pieds de cochon bien nettoyés et échaudés 
dans une terrine à pâté. Les couvrir d’eau froide, 
ajouter du sel, du poivre, un bouquet. Fermer her- 
métiquement le récipient et le porter au four du bou- 
langer, où la préparation cuira 4 heures. 

Servie bouillante ou froide {dans ce dernier cas elle 
forme une gelée), cette préparation est excellente. 

Lorsqu'on la mange froide, il faut désosser les pieds 


. dès qu’ils sont cuits et encore bien chauds. 


(Recette picarde), 


Le pastis en pot. 


500 grammes de couennes, en dés; 
1 500 grammes de porc maigre, en morceaux ; 
2 pieds de porc ; 
1 jarret coupé en morceaux ; 
1 Os à moelle provenant d’un jambon ; 
Du vin; 
Sel, poivre, thym, 10 gousses d'ail; 
4 oignons, 125 grammes d’échalotes, un 


_ bouquet. 


… ]. Mettre dans une marmite les couennes, le porc, les 


pieds de porc, le jarret, l'os, le sel, le poivre, le 


ns l'ail, 1 oignons, les cho le RE 

couvrir de bon vin rouge; faire cuire doucement 

6 heures à feu doux. Re J 
II. Retirer du feu et laisser cailler. CU A 


III. Au moment de présenter ce mets, le dégraisser, le 
réchauffer et le servir avec des croûtons. 


ss 


8° Les fruits préparés en compole se garde- 


ront aussi pendant quelques jours; les com- … 
potes sont de prix de revient infimes et elles 
sont à recommander tant pour les enfants que 


pour les vieillards ou les convalescents. 


# 
x 


À côté de ces moyens simples permettant 1 
conservation des provisions qui sont presque 


à consommer de suite, la ménagère doit 


savoir comment s’y prendre pour conserver. 
d’une saison à l’autre des substances alimen- 
taires qu'on ne peut toujours se procurer à 
l’état frais ou qu'on ne peut se procurer à 
certains moments de l’année qu’à un prix très 


élevé. Ÿ 


Le beurre se conserve salé où fond dl 
coûte moins cher en septembre. C'est le 
moment de faire sa provision ; c'est le moment | 
aussi de faire sa provision d'œufs. On les … 
conservera soit dans de l’eau de chaux (1), … 


(1) Œufs conservés à l'eau de chaux : pour 1 HAS 


de chaux, 20 litres d’ ue placer les œufs dans le récits 74 


pient le petit bout en bas. 


(Recette de Guyenne). : ï 
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#0 Le Le vinaigre est né dans la pa 
Sid N tion des cornichons (3) et le sucre pour la con- 
… servation des fruits avec lesquels il donne 


] _ lieu à des préparations très connues sous le 
_ nom de confitures. 


re _ Ce ne sont pas là les seuls agents que 


wi 


; 2 &. Herbes des soupes. — Beaucoup de cerfeuil, de 


 Voseille, des poireaux et des chicorées frisées en quan- 
_ tité moindre, environ 100 grammes de sel par litre 


2 
k LA - d'eau bouillie. Hacher les légumes, les mettre dans des 
= bocaux de verre et les recouvrir d’eau salée, puis d’une 
PE _couche de beurre salé ou de ssindoux fondu. Employer 
… des récipients qui ne renferment que la quantité de 
, légumes nécessaire pour la préparation d’une soupe. 
s: 42e (2) Préparation de la choucroule. — Un tonneau 


dd 


- ayant contenu du vin ou du vinaigre; de beaux choux 
- pommés, un coupe-Choux qui découpe le légume en 
* er sig minces. 
— On met dans le fond du baril {ouvert d'un côté) une 
couche de gros sel, puis une couche de choux addi- 
- tionnés de grains de coriandre, baies de genièvre, 
| | tiges de sariette, une couche de sel et ainsi de suite, 
__ jusqu’à ce que le tonneau soit rempli, Sur le dessus, 
2 - on met un linge, une rondelle de bois, et un poids de 
Se Eee 15 à 20 kilos. 

(3) Préparation des cornichons. — Laver et frotter 
as cornichons, les placer dans un récipient, les saler 
et les faire sauter souvent dans le sel, Le lendemain les 


+. 


Lt 
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… grès vernissé, ajouter des petits oignons, de Festragon, 
+ 2e petits piments, quelques clous de sos et 
PE. recouvrir de bon vinaigre. 


À da" Dates 


7 


x placer dans des bocaux de verre ou dans des pots de 


et (2 
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la ménagère ait à sa disposition pour PER 


conservation des aliments. Il suffit de sus- 
pendre à une solive les oignons, l'ail et les 
échalotes pour que ces légumes se conser- 
vent durant tout l'hiver; les carottes et les 
navets enterrés dans un tas de sable bien sec, 
les pommes de terre rangées sur un lit de 
paille dans un espace frais, les pommes, les 
poires d'hiver disposées sur des claies, peu- 


vent rester de l'automne au printemps sans 


inconvénient. 
Celles de nos ménagères qui trouvent trop 


onéreuse la préparation des confitures n'en 


sont pas pour cela privées de fruits l'hiver, si 


elles ont pris la précaution de faire sécher en 


été des pommes, des poires, des prunes, des 
nl u 
pruneaux, et si elles ont conservé ces fruits 


dans de petits sacs suspens à l'abri de 


l'humidité. 
Tout le monde sait queles viandes salées se 
conservent longtemps, que fumées après 


avoir été salées, elles se conservent plus long- 
temps encore, enfin, qu’on peut les mettre à 


l'abri de l’air et des germes qui s’y trouvent 
en les recouvrant de saindoux bouillant dans 
lequel on les a fait cuire au préalable ; c’est 
le principe même de la préparation des confits. 


FIN 
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